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Avertissement 


Les exemples qui illustrent cet ouvrage sont tous inspirés 
d’histoires vraies (cas issus de consultations), mais ils ont été 
librement remaniés pour pouvoir être partagés avec les lecteurs 
aussi utilement qu’anonymement. Les noms ainsi que tout ce 
qui aurait permis d’identifier les personnes dont les histoires 
sont racontées dans ces pages ont été modifiés de manière a 
préserver leur intimité. 


INTRODUCTION 


Apres la parution de plusieurs de mes ouvrages consacrés a la 
psychogénéalogie*, nombreux sont les lecteurs et les lectrices qui 
m'ont écrit, exposant les grandes lignes de leur histoire familiale et 
cherchant des solutions concrètes. Rapidement, un constat assorti 
d'une question a émergé : « Je pense avoir compris l’origine de 
mes difficultés, et maintenant qu'est-ce que je fais ? » ou encore : 
« S'il vous plait, indiquez-moi un acte symbolique, un acte 
libérateur... » 


C'est pour répondre a ces demandes très diverses que j'ai 
songé à rédiger ce livre pratique, même si, à l'évidence, il ne 
saurait remplacer une thérapie classique. J'ai souhaité montrer 
que, en parallèle de l'analyse, il existe des solutions créatives qui 
sont à la fois simples, immédiates et gratuites. En effet, la mise en 
œuvre d'actes à caractère symbolique ne nécessite que quelques 
photographies, du papier à lettres, de la couleur, certains petits 
objets du quotidien, des vêtements, etc. Chaque lecteur/lectrice 
peut y sélectionner ce qu'il/elle souhaite en fonction de ses envies 


du moment et/ou de ses besoins. 


À la fois sérieux et léger, grave et parfois amusant, cet ouvrage 
véritablement innovant présente un éventail de possibilités 
surprenantes, voire audacieuses, mais qui s'appuient sur des 
bases théoriques solides. Les 200 actes que j'y propose puisent à 
différentes sources. Pour les principales, citons la pensée 


sauvage ou primitive (à laquelle j'ai consacré un livre? en 2015), la 
thérapie brève issue de l’école américaine de Palo Alto (Californie) 
et celle de Milan (Italie), la thérapie narrative, l’Impact Therapy, le 
psychodrame, la psychomagie et l’art-thérapie. Sans plus 
attendre, entrons ensemble dans le monde fascinant du symbole 
et commençons... 


Amour DWL 


Jenny, 35 ans, a perdu son père quand elle avait 3 ans. 
Elle ne l’a pratiquement pas connu. Célibataire et sans 
enfant, elle me demande un conseil, un acte symbolique. 


L'acte symbolique : multiplier l’image du père. 


L'acte symbolique consiste à faire des copies d’une photo de son 
père, à en disposer dans toutes les pièces de sa maison (sa 
chambre en priorité) et à en porter sur elle pendant la journée 
(dans son sac à main, la poche de son manteau, etc.). Je lui 
conseille également de lire chaque soir dix pages d’un ouvrage 
consacré au métier de celui-ci à l’époque. Comme il était peintre 
en bâtiment, elle achètera un guide pratique sur le sujet (illustré). 
Et, ici, je tiens à souligner un point très important : lorsque l’on en 
débute la lecture, en aucun cas on ne doit l’interrompre (cela 
équivaudrait à rompre à nouveau le lien vital avec le père, avec 
des conséquences non négligeables). De même qu'on ne lira pas 
le dernier chapitre (métaphoriquement, il ny aura pas de fin à la 
relation avec lui). Grâce à ces différents gestes, Jenny va pouvoir 
« réanimer » la figure paternelle. Elle suit la « prescription » à la 
lettre et voici ce qui se passe : une nuit, elle rêve (pour la première 
fois de sa vie) qu’elle et son père se retrouvent, qu'il la prend dans 
ses bras et lui souffle à l'oreille : « Je t'aime »... 


Cela ne s’arréte pas la ! Quelques jours plus tard, elle se rend 
dans une boutique dédiée à la musique où, rapidement conquis, le 
vendeur lui demande son numéro de téléphone et l'invite à diner. 
Première relation sentimentale depuis des années ! Dans une 
lettre détaillée m'expliquant ce qui s'est passé, Jenny me 
remercie. C’est très aimable de sa part et cela me conforte surtout 


dans l'idée de la puissance d’un acte qui pourrait paraître léger ou 
par trop anodin (Comment ? Seulement quelques photos et 
heures de lecture ?). Pourtant, la psyche y réagit et y répond via 
un rêve où son père apparaît pour la première fois, affirmant son 
amour pour elle. La « résurgence » de la figure paternelle semble 
également favoriser la nouvelle relation sentimentale. 


TPhele-quériven 


Brigitte, 55 ans, souffre d’un problème infectieux au 
visage. Elle me demande un conseil sous forme d'acte 
symbolique. Que pourrait-elle faire ? 


L'acte symbolique : sélectionner une photo 
(de sa mère). 


Sa mère étant décédée relativement jeune (traumatisme sous- 
jacent au trouble dermatologique), je lui conseille de sélectionner 
une photographie de celle-ci et de la maintenir sur son visage 
chaque matin durant autant de minutes que l’âge qu'elle avait au 
moment de sa disparition (22 ans = 22 minutes précisément). Si 
vous souffrez d’un trouble de santé et que, comme Brigitte, l’un de 
vos parents est décédé, vous pouvez l'expérimenter (en 
complément d'un traitement médical  allopathique et/ou 
naturopathique). Apposez sa photographie un quantum de temps 
significatif sur la partie du corps concernée et/ou l'organe 
douloureux. 


Vous souffrez de verrues plantaires ? Imaginez que celles-ci 
disparaissent après avoir placé la photo de votre mère dans vos 
chaussures... Que l'infection de votre main s’attenue après que 
vous êtes allé-e la frotter sur la tombe de votre père... Vous 
souffrez de colopathie et, lorsque vous décidez de confronter votre 
oncle (pour abus sexuel), le trouble de santé s’effacet. La place de 
la psyché dans l'apparition et la guérison de symptômes n'est plus 
à démontrer. Les ouvrages traitant de psychosomatique en 
donnent des milliers d'exemples probants. J'y ajouterais l'influence 
généalogique, particulièrement déterminante. 


Une majorité de symptômes sont à relier à la perte de membres 
de la famille durant les mois ou années précédentes (parents, 
fratrie). Les circonstances (décès prématuré, suicide, accident, 
crise cardiaque, etc.) peuvent majorer certains troubles de santé 
(cardiaques, digestifs, dermatologiques, respiratoires et/ou 
psychiques comme la dépression). Dans un nombre non 
négligeable de cas existe aussi le désir (inconscient) de sauver le 
parent, en reprenant à son compte le symptôme dont il souffrait. 


TPhole dans une bouteille 


Veronica, 21 ans, me demande si j'ai une solution à sa 
perte de cheveux. Après le décès de son père, ils se sont 
mis à tomber de manière soudaine (sans cause 
apparente). Quel pourrait être l'acte symbolique ? 


L'acte symbolique : une lotion pour cheveux 
et une photo du père. 


J'apprends que son père avait été lamant d’une coiffeuse ! Cela 
ne s'invente pas ! Simple hasard ou coïncidence significative ? 
J'opte pour la seconde hypothèse tant la psychosomatique 
démontre un lien évident entre la psyché et le corps, entre certains 
« Signifiants » de l’histoire familiale et de tels symptômes. Pour 
aider Veronica, la « prescription » symbolique est celle-ci : elle 
placera une photo de son père sur la bouteille de sa lotion pour 
cheveux (ou à l’intérieur). La quantité à utiliser quotidiennement 
doit correspondre a un dosage précis équivalent à l'âge du père 
lors de son décès (il avait 43 ans, donc 43 gouttes). Veronica 
utilisant de la laque, je lui conseille de fixer également la photo de 
son père sur le spray. Elle me dit : « Je vais le faire, cela me parle 
vraiment... » Je lui demande ensuite de masser ses cheveux avec 
la lotion durant 43 jours consécutifs, voire 43 semaines, jusqu’a 
l'obtention d'un résultat (ce fut le cas, ils ont tous repoussé). 


Un parent, une personne aimée vous manquent-ils ? Sur le 
même principe, apposez leur photographie sur une nouvelle 
bouteille d'eau de toilette ou de parfum. Tous les matins, 
vaporisez-en vos vêtements et la semelle de vos chaussures. 
Autre option ? Fixez la photographie de leur visage sur un flacon 


de lotion corporelle avant de l'utiliser. La psyché établira un lien et 
associera les deux éléments, créant une « interpénétration » de 
l’objet de l'amour (le parent, la personne aimée) avec le corps. 


Photographie à l'infini 


Sébastien, 30 ans, n’a jamais connu son père et en 
souffre. Sa mère lui a livré peu d'informations à son sujet 
(une seule et unique photo). Il me demande un conseil et 
un acte symbolique. 


L'acte symbolique : faire des photocopies 
en couleur d’une photographie (de son père). 


Je lui propose de faire de petites photocopies en couleur de la 
photographie de son père. D'en fabriquer 300 au total, soit dix fois 
son age actuel (30 x 10 = 300). Ensuite, d’en afficher quelques- 
unes dans toutes les pieces de sa maison et d’en porter quelques 
autres sur lui (veste, attaché-case, etc.). Puis Sébastien en 
déposera chaque matin (de manière anonyme) trois exemplaires 
dans les endroits où il se rendra : rues, places, bâtiments, 
bureaux, jardins, magasins, cinémas, salles de sport, monuments 
historiques, etc. Il peut en placer sur des statues, à condition que 
celles-ci soient masculines. 


D’absent, le père devient présent, en tous lieux et a toute 
heure : renversement total de paradigme. On sort ainsi de l'attente 
(souvent vaine) qu'il vienne à soi. Les multiples photographies 
aident à l’inclure dans le présent, sur un mode symbolique. Après 
cet acte, Sébastien a eu une opportunité professionnelle (le 
travail, l'activité sont en relation avec l'archétype paternel). 
Parfois, ce simple geste peut (aussi) susciter une réponse de la 
part du père et celui-ci peut se manifester d'une manière 
inattendue. Ce fut le cas pour Sébastien. 


Une autre option consiste, ainsi que nous en verrons de 
multiples exemples dans les pages suivantes, a faire agrandir le 
visage du père (photocopie en couleur ou en noir et blanc) et a 
s'en fabriquer un masque en papier (découper les contours, 
l'adapter à son propre visage, percer deux trous pour les yeux et 
insérer un élastique sur chaque côté). Se placer devant un miroir 
et prendre un cliché (ou plusieurs) a l'aide d'un Smartphone. Voir 
son père en soi ou se voir en lui est une autre manière de s’en 
rapprocher. 


“Une photo de voi 


Audrey, 32 ans, se pose la question de rester avec son 
conjoint ou de le quitter. Elle me demande un conseil. Je 
lui propose de demander ce qu'il est préférable de faire a 
sa propre image. 


L'acte symbolique : agrandir sa photographie. 


Poser une question à sa propre image ? Plutôt étonnant, non ? 
Sélectionnez une photographie récente de votre visage, faites-la 
agrandir (format de poster) puis fixez-la à hauteur de votre regard, 
dans votre chambre, votre bureau ou votre salon. Observez-la... 
Que vous « répond-elle » ? Quel est le message qui s’en dégage 
à l'instant ? Il est possible que vous ayez tout de suite la réponse 
(parce qu'une image de soi est le reflet même de la vérité). Aussi 
simple qu'immédiat, cet acte symbolique peut être choisi pour 
toutes sortes de questionnements intimes (choix professionnel ou 
sentimental, entre deux lieux de vie, etc.). 


Imaginez-vous demander si vous devez postuler à tel emploi ou 
encore accepter une nouvelle invitation amoureuse... Faites face 
à votre image agrandie et laissez émerger votre ressenti. Si vous 
hésitez, placez-vous sous un autre angle : légèrement à gauche, 
puis à droite. C'est ce que fait Audrey qui a soudain la sensation 
que rester auprès de son époux est la juste décision. 


Si la réponse n'est pas instantanée, il existe peut-être des 
interférences et/ou des loyautés envers certaines personnes. 
Sélectionnez les visages des membres de votre cercle familial 
(parents, fratrie) et agrandissez-les au besoin. Face à chaque 
image, reposez votre question. Quels ressentis et quelles 


réponses obtenez-vous ? Notez-les. Si vous n’avez pas de photos 
a disposition, inscrivez simplement leurs prénoms sur une feuille 
de papier. Qui vous encourage dans telle voie ou dans telle 
autre ? Que disent votre père et votre mère ? Pour quelles 
raisons, selon vous ? D’autres membres de la famille s'opposent- 
ils à eux, créant des contradictions internes ? Si oui, lesquels ? 
Listez les différentes réponses et analysez-les. Le lendemain, 
vous aurez une vision claire de ce que vous devez faire. 


“Photo addict 


Jérôme, 52 ans, fume depuis son adolescence et souffre 
d’une addiction à la cigarette. II me demande un conseil. 
Que peut-il faire ? 


L'acte symbolique : coller une photo sur le paquet 
de cigarettes. 


En pratique, il suffit de faire une trentaine de photocopies du 
visage du père (format miniature), de les découper, puis d’en 
coller une sur chaque nouveau paquet de cigarettes. Le lien entre 
la dépendance et lella veritable responsable de 
l'addiction apparaît en pleine lumière. Dans le cas de Jérôme, un 
père qui, durant son enfance et son adolescence, s’est montré 
indifférent et parfois maltraitant. Je lui conseille de faire cet acte 
chaque jour, pendant un mois (il a cessé de fumer). 


En cas de dépendance à l'alcool (vin, bière, alcool fort), le 
principe est le même : on collera une photo du visage du père (ou 
de la mère) sur toute nouvelle bouteille. Apparaitra une nouvelle 
fois au grand jour celui ou celle qui en est à l’origine (et/ou que 
lon cherche à imiter, si eux-mêmes étaient fumeurs et/ou 
alcooliques). S'il est vrai que les gestes de fumer et/ou de boire 
diminuent l'anxiété (tout au moins au début) et que l'alcool atténue 
l'intensité d'émotions difficiles à gérer (comme la peur, la détresse, 
le sentiment d'isolement, etc.), à moyen terme, ils se transforment 
en conduites qu'il devient difficile de contrôler. 

En arrière-plan de toute addiction se trouve habituellement une 
forme de maltraitance familiale, voire des abus sexuels non 
dénoncés. Les parents et autres membres de la parenté qui se 


sont montrés abusifs (verbalement, physiquement) sont 
directement responsables de telles conduites autodestructrices. 
Apposer leur visage sur un paquet de cigarettes et/ou sur une 
bouteille rend ce lien plus évident encore et permet de faire face à 
la vérité. Dans une variante (dépendance à l'alcool), au lieu de 
boire entièrement le verre que l’on s'est servi, on en réservera une 
petite quantité pour s'en masser le corps. Toute addiction étant 
fortement « ritualisée », y apporter une légère modification s'avère 
très efficace (comme changer le lieu, l'horaire ou la façon de 
faire). 


Album photo idéal 


Raphaël, 24 ans, se sent complexé et n’a pas confiance 
en lui. Durant son enfance, sa mère était dominante et 
son père très effacé. Il me demande un conseil. 


L'acte symbolique : composer un nouvel album 
photo. 


Mon conseil à Raphaël est de conserver les photographies de son 
album familial, mais d'agrandir celles de son père et de réduire 
celles de sa mère (format de timbre-poste). Je lui dis en souriant : 
« Vous verrez, l'effet est saisissant... » Et c'est vrai ! Son père 
apparaît comme un géant, alors que sa mère (réduite à une taille 
minuscule) est perçue comme dramatiquement inoffensive. 
Visuellement, le procédé permet au père de recouvrer virilité, force 
et autorité. L’emprise maternelle diminue en conséquence. Le 
geste est simple : il nécessite quelques photocopies, une paire de 
ciseaux et un peu de colle ! Il démontre que le langage visuel est 
au moins aussi important que le langage oral. Modifier le format 
d'une image entraîne aussitôt un changement de perception. 
Après l'avoir fait, Raphaël s’est senti libéré. 


Un autre exemple ? Brenda, 32 ans, a perdu son père, décédé 
en prison quand elle était adolescente. Elle ne l’a connu que 
prisonnier, aussi, je lui propose lacte symbolique suivant 
sélectionner une photographie (de lui) et en faire des photocopies. 
Collecter quelques catalogues de voyage pour en découper les 
illustrations. Sur un cahier, Brenda collera une photo de son père 
sur les pages de gauche et, sur celles de droite, l’image d’un pays 
différent. Sur les deux dernières pages, elle placera la 


photographie de son père à gauche et une photo d'elle-même à 
droite, accompagnées du message de son choix. 


Visuellement, le père retrouve sa liberté, associé à tous les pays 
qu'il aurait aimé visiter. Il s’agit d'un acte symbolique qui 
transforme l'empreinte originelle (le père prisonnier) d'une manière 


positive (libre de voyager à travers le monde). Sur ce même 
principe, recomposez votre propre album familial (idéal). 


Photo double face 


Simon, 39 ans, est divorcé et ne vit plus avec son fils. 
Tous deux se manquent mutuellement et souffrent de se 
voir très peu. Il me demande un conseil. 


L’acte symbolique : faire imprimer son visage 
sur les deux faces d’un T-shirt. 


Envoyer régulièrement une photo à son enfant est commun. 
Allons plus loin en proposant a Simon de faire parvenir a Nicolas, 
son jeune fils, un T-shirt doublement imprimé avec son propre 
visage (recto verso). Cadeau original, plus puissant qu’une simple 
photographie. Pour l'enfant, le Vêtement symbolisera la présence 
positive de son père jusqu’à devenir, pourquoi pas, un véritable 
talisman. Un geste additionnel consiste a offrir une plante que 
l'enfant fera pousser (métaphore d'une « croissance » a de 
multiples niveaux). D'autres T-shirts peuvent être créés par Simon 
avec des messages évolutifs qu'il tracera au feutre, par exemple : 
« Je t'aime, je crois en toi. » Plus que de simples paroles qui, par 
nature, sont éphémères et s’effacent au fil des jours, les 
vétements sont (aussi) des preuves d’amour durables. Plus 
puissant encore ? Que Simon fasse imprimer la photographie 
agrandie de son visage sur un grand carré de coton dans lequel il 
sera possible de s’enrouler (ou sur une couverture de lit). Sa 
présence en sera réaffirmée. 


Les vêtements et les bijoux sont des objets « transitionnels », 
c'est-à-dire des relais tangibles et nécessaires dans le maintien 
des liens affectifs. Il m'est arrivé de conseiller à des parents 
divorcés d'offrir à leur jeune fils des vêtements, mais pas n'importe 


lesquels. Au père, j'ai demandé d’acheter un pantalon, à la mère 
un blouson, et que tous deux soient assortis (une unité de style et 
une même teinte). Symboliquement, ils se trouvent à nouveau 
réunis (en soi). Aux parents d'une fillette souffrant d’otites a 
répétition (et que les médecins hésitaient à opérer), j'ai demandé 
au père d'offrir à son épouse (devant leur enfant) une imposante 
et brillante paire de boucles d'oreilles et de laisser leur petite fille 
les admirer, les manipuler et jouer avec elles. Bien sûr, la paire de 
boucles ne « guérit » pas directement, mais, étant au plus proche 
de l'oreille, elle va doucement agir comme une métaphore. 


“Photo au plafond, ! 


Maya, 43 ans, et Eric, 45 ans, sont en couple depuis 
plusieurs années et connaissent des difficultés sexuelles. 
Ils me demandent un conseil. 


L'acte symbolique : fixer une photo au plafond 
de la chambre. 


Que se passe-t-il lorsque tous deux font l'amour ? Maya avoue 
qu'elle pense à autre chose : la liste des courses à faire, les 
vêtements à laver, sa journée du lendemain... Son esprit 
vagabonde et se désintéresse de la situation. Mon hypothèse ? 
Une loyauté cachée envers une tierce personne. Et, dans le cas 
présent, envers sa propre mère, qui est veuve et habite dans une 
autre région (si Maya se rapprochait un peu trop de son mari, la 
mere serait désinvestie de son rôle, en quelque sorte 
« abandonnée »). Que nous soyons plusieurs dans la chambre à 
coucher a été amplement démontré par la psychanalyse (Freud). 
Pendant l'amour, il n'est pas rare de songer à d'anciens 
partenaires (encore aimés), voire à de futures conquêtes... Mais il 
existe des loyautés plus profondes envers des membres de notre 
famille (parents, oncles et tantes, frères et sœurs et, dans de 
nombreux cas, cousins et cousines). 


Je demande à Éric de faire agrandir une photographie de sa 
belle-mère et de la coller au plafond du côté où dort 
habituellement son épouse. Si sa femme doit être loyale à sa 
mere, qu'elle ne le fasse pas à moitié, qu'elle le fasse 
ouvertement ! Tous deux éclatent de rire et la relation qui s'ensuit 
est... bien plus satisfaisante. Ce geste symbolique comporte des 


variantes lorsque des partenaires connaissent une perte de désir 
(ils apposeront au plafond les photographies d’anciens partenaires 
ou celles de membres de leur famille. Une alternative consiste a 
placer une photo dans le tiroir de la commode de nuit, sous le 
matelas ou encore sous l'oreiller. C'est ce que j'ai conseillé a 
Natacha, qui n’a plus de désir pour son conjoint. Je découvre 
qu'elle est très attachée à un cousin germain (ils sont nés le 
même mois, la même année, ce qui renforce les liens). Elle 
placera ponctuellement la photo de celui-ci sous son oreiller. Le 
principe consiste a « réaffirmer » l'influence secrète d’une tierce 
personne pour mieux s’en libérer. 


Photo à l’autre bout du monde 


Nombreux sont les actes consistant a se rapprocher d’un parent 
via sa photographie. Voyons a présent comment s’en éloigner. En 
effet, certains membres de la famille peuvent être responsables de 
situations d’échec, tant sur le plan sentimental que professionnel : 
climat incestuel, interdits, jalousies secrètes, rivalités et loyautés 
inconscientes peuvent empêcher tout épanouissement personnel. 


Même si les interdits ne sont pas ouvertement formulés, ils 
existent en filigrane : « Ne réussis pas mieux que nous », « Ne 
gagne pas davantage d'argent que nous », « Et que ferais-tu 
d'une nouvelle maison et d'une piscine ? » (symboles de réussite 
sociale), « Si tu réussis ce concours, tu partiras et nous trahiras », 
« Cette personne n'est pas pour toi ! », « Si tu rencontres 
quelqu'un, tu nous abandonneras », « Si tu te maries, sache que 
nous ne viendrons pas à ton mariage », « Qu'est-ce que tu irais 
faire dans un autre pays, tu n’es pas bien dans ta région (aupres 
de nous) ? », « Moi, a ta place, je ne tenterais rien... », « Tu sais 
bien que ton frére/ta sœur est plus doué-e que toi... », « Et tu 
penses gagner ta vie avec ça (un métier artistique ou 
innovant) ? »... 


Mon conseil est des plus simples : sélectionner la photo du 
parent concerné, la placer sous enveloppe et la poster. 
Destination ? L'autre bout du monde. De préférence, l'Alaska ou la 
Sibérie, le Sahara, les îles Cook en plein océan Pacifique, etc. Cet 
acte revient à éloigner le parent castrateur sur un mode 
symbolique. Je recommande de le faire quelques jours avant un 
examen universitaire, un concours interne, un entretien 
professionnel ou un rendez-vous sentimental (ou même une 
intervention chirurgicale si l'on souffre du même symptôme qu'un 
parent). Si l'enjeu est très important, une autre possibilité consiste 


a sélectionner les photographies de familiers qui se sont montrés 
critiques et/ou ont prophétisé (méme sur le ton de la plaisanterie) 
un échec prochain ou un avenir négatif, puis a leur coller un 
morceau d’adhésif noir sur la bouche, a les placer dans un cadre 
noir en les ayant préalablement retournées (tête en bas). Effet 
libérateur immédiat ! Autre option : diminuer leur photographie un 
peu plus chaque jour. Devenus minuscules, ils n'offrent plus aucun 
danger. 


“Photo pour aftichette 


Claudia, 52 ans, avoue avoir été violée par son pére entre 
5 et 12 ans. Les abus avaient lieu tous les jours, avec la 
complicité de sa mère. Elle me demande de l'aider avec 
un acte symbolique. 


L’acte symbolique : fabriquer une affichette. 


En Europe (en 2021), on estime qu’un enfant sur cing est abusé 
sexuellement, soit 20 % de la population, un chiffre 
incroyablement élevé?. Pour Claudia, comme pour des millions 
d'enfants et d'adolescents, les abus sexuels ont commencé très 
tôt. Comment imaginer qu'un père socialement bien placé et au- 
dessus de tout soupçon puisse commettre de tels actes sur sa 
propre fille, dès ses cinq ans ? Abominable, terrible, inconcevable 
sont les mots qui viennent spontanément à l'esprit. Pourtant, des 
centaines de milliers d'enfants et d'adolescents sont abusés 
chaque jour dans des familles apparemment « normales ». 
Lorsque les viols ont commencé très jeune, l'enfant considère qu'il 
est peut-être coupable de quelque chose et, ne pouvant comparer 
avec ce qui se passe dans d’autres familles, il en vient à penser 
que ce qui lui arrive est la norme. 


Comme elle n’a jamais osé confronter et/ou dénoncer son père, 
alors que celui-ci est coupable de crimes (aujourd’hui passibles de 
prison), je suggère a Claudia un acte simple. Il consiste a 
sélectionner une photo du visage de celui-ci, à la coller sur une 
feuille A4 et à écrire en gros caractères : WANTED (recherché) et 
en dessous : « Coupable de viols répétés sur mineure. » Glisser 
ensuite cette feuille dans une enveloppe et la poster 
anonymement à son attention (à son travail ou à son domicile). En 


marge d'une démarche officielle qui peut être longue et pour 
laquelle l’on doit expliquer, justifier, voire prouver sa bonne foi (de 
plus, la plainte n'aboutit pas toujours?), le geste symbolique 
produit un sentiment immédiat de libération. Pour la première fois, 
la honte et la peur peuvent changer de camp. 


Queleues grammes de photo 


Damien, 45 ans, est devenu gravement malade après la 
mort de son père. Il me demande un acte symbolique. 


L'acte symbolique : une photo et beaucoup plus... 


Parfois, la perte d’un parent est insurmontable et l’on y répond par 
une somatisation plus ou moins sévère, qu'elle soit physique et/ou 
psychique (dépression). Lorsque le trouble de santé est grave et 
que la vie est en danger, il devient urgent et nécessaire de 
« rappeler » ou de « ramener » la figure paternelle sur un mode 
symbolique. Le père de Damien exerçait la profession de marin, il 
faut donc en utiliser les « signifiants ». Comment faire ? Tout 
d’abord, il fera imprimer le visage de celui-ci sur un ou plusieurs T- 
shirts (recto verso) afin de les porter de jour comme de nuit. Ils 
devront être d’une teinte légèrement bleutée (couleur de l'océan). 
Chaque jour, il incorporera dans sa nourriture quelques 
milligrammes d'une photo de son père (une pincée). Quant à la 
nourriture quotidienne, elle devra être majoritairement composée 
de plats à base de poisson (rappel du métier du père). Damien 
devra également lire tout ce qui se rapporte aux techniques de 
pêche à travers le monde (au minimum vingt pages chaque jour 
d'un ouvrage complet et illustré sur le sujet), sans en lire le dernier 
chapitre. 


Vous l'aurez compris, il s’agit de « saturer » le quotidien à l’aide 
de symboles liés au père, principalement grâce à sa photographie 
et à la couleur bleue. Il faut, de quelque manière possible, le faire 
exister à nouveau (par exemple en construisant une maquette de 
son bateau d'alors). Si l'on se trouve auprès de Damien, on aura 
soin d'employer des métaphores marines, en utilisant des mots 


spécifiques, tout en les « saupoudrant » dans la conversation : 
« liquide », « eau », « navigation », « boussole », « filet », 
« océan », « ancre », « repêchage » (ces deux derniers termes 
jouant à la fois sur le métier du père et sur la possibilité de guérir) 
ou encore des expressions comme « remonter à la surface »... 
Pour une meilleure efficacité, l'acte conjugue plusieurs éléments 
essentiels (comme prononcer régulièrement le prénom du père, 
également). Damien a pu quitter l'hôpital et rentrer chez lui une 
fois guéri. 


Revolution dans la therapie 


Dans les années 1950 se crée un groupe de chercheurs 
intéressés par la psychologie et les processus de communication. 
Délaissant la psychanalyse, procédé long, coûteux et 
principalement basé sur la parole et l'analyse du passé personnel, 
ce groupe résidant a Palo Alto (Californie) invente de nouveaux 
outils pour soigner et guérir les patients en un minimum de temps 
(d'où le terme de thérapie « brève »), soit en dix séances en 
moyenne. L'équipe s'organise autour de Gregory Bateson:, 
psychologue et anthropologue, et rassemble Paul Watzlawick2, un 
théoricien de la communication, Milton Erickson, un psychiatre 
aux pratiques innovantes, ainsi que Richard Fish, John 
Weakland? ou encore Jay Haley£. 


Leur credo ? Ne pas chercher a expliquer, mais proposer des 
solutions. Comme le dira plus tard leur disciple italien Giorgio 
Nardone’ : « Lorsqu'on parle de recherche, on pense d'abord — 
comme cela arrive trop souvent dans les pathologies — qu'il s'agit 
d’enquéter sur le pourquoi et sur les causes. Selon l'approche 
théorique adoptée, on pourrait remonter au complexe d'Œdipe si 
lon est freudien, a un traumatisme à la naissance si l’on est 
jungien, à une modalité dysfonctionnelle d’attachement si l’on est 
adepte de la psychologie cognitive ou à un traumatisme sexuel si 
l'on appartient à l’école psychodynamique. Il s'agit de procédures 
laborieuses et contre-productives dans la mesure où elles 
concentrent l'attention sur d'hypothétiques explications au lieu de 
se focaliser sur l'étude de solutions efficaces. » 

L'équipe souhaite démontrer qu'une personne présentant un 
symptôme n'en est pas responsable. C'est plutôt le système dans 
lequel elle vit qui est perturbé et en déséquilibre 


(familial/professionnel/social). C'est le système, et non la 
personne, que l’on doit modifier. 


Observons Muriel, 12 ans, une adolescente anorexique. Quelle 
est l'hypothèse de Gregory Bateson et de son équipe ? L’anorexie 
sert-elle à faire diversion et à masquer la crise de couple des 
parents, à empêcher qu'ils se séparent ? Exprime-t-elle une 
injustice, comme une préférence pour d’autres frères et sœurs ? 
Vise-t-elle à cacher les infidélités, voire les addictions du père ou 
de la mère (alcool/tabac) ? Ou encore exprime-t-elle un deuil 
familial non fait et peut-être cache-t-elle aussi un secret de 


famille ?... 


Les hypothèses sont plurielles et, même si l’on cerne l'origine 
de la difficulté, cela ne la résout pas, encore moins est-il utile de 
l'expliquer au patient ou à la patiente. Ce qu'il faut, ce sont des 
solutions concrètes, efficaces. Des stratégies sont alors élaborées 
pour modifier non plus la personne, mais le système dans lequel 
celle-ci évolue. En conclusion, il ne s’agit pas de faire pression sur 
le ou la patiente afin qu'il ou elle change (et soit seule a 
changer). Comme nouveaux outils, cette thérapie dite 
« systémique » utilise avec succès la requalification positive du 
symptôme (celui-ci a une utilité), le contrat gagnant-gagnant, 
l'inversion des rôles, la surprenante prescription du symptôme et 
même son amplification, ainsi que des stratégies d'anticipation. 
Sans oublier l’utilisation de métaphores, pratique dans laquelle 
Milton Erickson est passé maître. Par exemple, à un homme qui 
souffre d’éjaculation précoce, il parlera de bons repas et de 
faire « longue table », à une femme frigide, il expliquera en détail 
comment dégivrer un réfrigérateur ou à un homme qui se plaint 
d'être à la retraite, il parlera longuement des cycles de la nature. 
Et, avant toute première séance, il demande aux personnes qui le 
consultent d'aller gravir une petite montagne située à proximité de 
son cabinet (le pic Squaw). 


Suivons Billy, un garçon de 8 ans qui a soudain de moins bons 
résultats à l’école. Est-ce de sa faute ? Souffre-t-il d'un déficit 


intellectuel ? De troubles de l'attention ? D'un complexe ? Ou son 
symptôme sert-il au système familial ? C'est, comme souvent, 
l'hypothèse de l’équipe californienne. La mère de Billy peut 
focaliser sa déception sur son fils plutôt que sur son époux au 
chômage, qui se montre apathique et doit faire face à des 
problèmes d'argent. Si elle le confrontait directement, il pourrait 
s'effondrer, et la cellule familiale se disloquer. Mais si Billy 
détourne l'attention en étant lui aussi en échec, la situation est 
moins grave. Sa soudaine régression scolaire sert à protéger son 
père et à assurer un minimum de cohésion familiale. On comprend 
ce que veut dire Gregory Bateson lorsqu'il parle de système et 
non d'individus. Habituellement, un symptôme, aussi négatif qu'il 
paraisse être, possède une fonction régulatrice et protectrice. Billy 
pourrait réussir ! Oui, mais le système dans lequel il se trouve 
l'oblige à adopter une posture d'échec. C’est à lui et non à son 
mari que sa mère reprochera son manque d’ambition et avec lui 
qu'elle entrera en conflit, alors que le père se retire habituellement 
pour regarder la télévision. 


La thérapie systémique met au jour la mécanique en place et 
conseille de conserver le probleme (6 paradoxe !). Elle prescrit à 
la mère de continuer à exprimer son désappointement à son fils, 
car, autrement, elle serait obligée de le reprocher à son époux, qui 
deviendrait plus dépressif encore. Comme Billy est beaucoup plus 
jeune et résilient, les effets seront moindres. Billy est prévenu, lui 
aussi, qu'il doit continuer à protéger son père ! C’est là que la 
mère s'écrie : « Vous voulez dire que je suis en conflit avec mon 
fils de 8 ans à la place de mon mari ? Pourquoi devrais-je faire du 
mal à mon fils pour protéger mon mari ? » Le mari valide et 
confirme que Billy sera moins déprimé que lui. Le conflit est 
recentré entre les parents. L'idée géniale est d'exposer clairement 
le système et de le prescrire à nouveau, de manière qu'il soit 
impossible de le maintenir et de le prolonger. 


Dans un autre exemple, celui dun homme trop proche de sa 
mère, alors que son épouse lutte en vain contre cette relation 
fusionnelle, l'équipe lui conseille (en privé) de faire l'inverse, c'est- 


à-dire d'encourager son époux à passer encore plus de temps 
avec sa mère. Habitué a s'opposer à sa femme et a la contredire 
sur tout, le mari contredira cette nouvelle proposition et... verra sa 
mère moins souvent ! 


La thérapie paradoxale, dont nous allons voir des illustrations, 
fait partie des thérapies brèves. Initiée par Viktor Frankl? (1967), 
elle est ensuite théorisée et développée par Gerald Weeks et 
Luciano L’Abate dans un ouvrage célèbre intitulé Paradoxical 
Psychotherapy?. Elle se résume à provoquer le symptôme et/ou à 
l’exagérer. Prescrire par exemple une crise d'angoisse, mais 
uniquement entre 18 h 05 et 18 h 30 ! Voyons-en un autre 
exemple : Henri, 59 ans, est un homme impulsif, colérique et 
vindicatif, recherchant le conflit. Le thérapeute lui demande alors 
de mettre en place un rituel, donc se disputer volontairement avec 
les prochaines personnes qu'il rencontrera. Dans un café, il fait 
donc une réflexion désagréable au garçon mais, surprise, celui-ci 
ne répond rien... Il entre chez un traiteur et critique les produits 
d’un air suspicieux, affirmant bien fort que tout ça n’a pas l'air très 
frais, mais la vendeuse reste calme et polie. Ensuite, il se rend 
dans un magasin de chaussures et fait déballer une série 
impressionnante de modèles, sans rien acheter bien sûr. Mais, là 
encore, le vendeur évite le conflit... Tout le monde se montre 
arrangeant et gentil ! Henri est totalement décontenancé... Le 
principe consiste à faire volontairement ce que lon fait 
habituellement de manière impulsive et incontrôlée. Nous en 
verrons d’autres applications concrètes. 


Anthropologie express 


Le fait que Gregory Bateson et son épouse Margaret Mead? aient 
été anthropologues? leur a permis d’adapter certaines pratiques 
« primitives ». Par exemple, le fait d’accentuer un symptôme avant 
de le supprimer est bien connu des peuplades traditionnelles. Un 
homme souffre-t-il d'une jaunisse ? On lenduira d’une terre jaune 
vif, accentuant ainsi (visuellement) sa maladie. La peau d’une 
femme est-elle parsemée de petits boutons ? On en dessinera 
plusieurs autres sur son visage, accentuant ainsi (visuellement) 
son probleme. Une femme a-t-elle des difficultés à accoucher ? 
On amplifiera son trouble en lui attachant fermement les mains et 
les pieds à l’aide d’une liane que l’on tranchera ensuite d’un coup 
sec. 


Quant à l'inversion des rôles, elle n’est pas nouvelle, les tribus 
natives la connaissent également. Reprenons le cas d’une femme 
enceinte qui peine à accoucher. Le « medicine man » ou toute 
autre personne présente se placera à côté d'elle et imitera 
l'expulsion du bébé. Pour ce faire, il/elle glissera une grosse pierre 
sur son ventre (sous son vêtement) et, poussant de grands cris, 
mimera la délivrance. Ces connaissances ne se limitent pas aux 
processus psychologiques et font une large part à l'animisme (des 
objets et autres éléments de la nature sont « animés »), ainsi qu’à 
la pensée analogique (des choses qui se ressemblent sont 
équivalentes). Par exemple, si un filet de pêche « chanceux » a 
pris énormément de poissons mais qu'il est usé, on en placera un 
neuf à côté de lui, on les liera ensemble et ils resteront unis un 
certain temps afin que se produise un « transfert de qualités ». On 
conservera également les os des animaux et des cétacés 
(squelettes de gros poissons, carapaces de tortues, etc.) pour en 
attirer de nouveaux et on leur parlera aimablement afin de les 
pacifier. 


Trtowertirr leo rôles 


Antoine, 9 ans, est un enfant désordonné et conflictuel. 
Ses parents ont tout essayé pour le calmer et le ramener 
à la raison. Ils me demandent un conseil. 


L'acte symbolique : les parents échangent leur rôle. 


Si les « solutions » tentées jusque-là (soit crier, menacer) n'ont 
rien changé et ont renforcé les disputes, il est temps de les 
remplacer par une stratégie nouvelle. Il est urgent d'apporter un 
changement dans le système en place ! C'est ce qu'affirme Paul 
Watzlawick dans une phrase désormais célèbre : « Le problème, 
c'est la solution », à savoir que le véritable problème est cette 
solution à laquelle on a toujours recours et qui ne marche pas. 


Il est convenu que, tous les week-ends, les parents échangent 
leur rôle : le père rangera et nettoiera soigneusement la chambre 
de son fils et sa mère ira à la salle de sport. Antoine est surpris 
qu'on ne le gronde plus et le fait que son père range et nettoie sa 
chambre le déstabilise et lui fait un peu honte. Quant à sa mère, la 
pratique d’un sport à l'extérieur fait craindre qu'elle désinvestisse 
progressivement le foyer (et qu'elle rencontre — pourquoi pas — un 
autre homme), si bien que les conflits se calment immédiatement. 


Un autre exemple ? Hadrien, 10 ans, fait pipi au lit. Ses parents 
me demandent un acte symbolique. Habituellement, Nathalie, sa 
mère, retire et lave les draps alors que son mari prend son petit- 
déjeuner avant de partir travailler. Il est convenu que, dorénavant, 
et sans en aviser Hadrien, c'est son père qui retire les draps, les 
place dans la machine à laver en programme express et les mette 
à sécher avant de monter dans sa voiture. II les replacera dans le 


lit de son fils, juste avant le coucher. Les parents ont donc pour 
consigne de ne rien expliquer et d’inverser leur rôle pendant le 
temps nécessaire. Et le résultat ne se fait pas attendre : après 
trois jours, Hadrien cesse de mouiller son lit. 


Trwerwien vilencieuse 


Kévin, 12 ans, est un enfant exigeant et conflictuel qui se 
comporte en petit dictateur. Valérie, sa mére, est devenue 
son employée de maison, voire... son esclave. Comment 
faire évoluer la situation tout en évitant le conflit ? Elle 
me demande conseil. 


L'acte symbolique : laisser des miettes de pain 
dans le lit, teindre le vêtement préféré, oublier 
le dessert. 


Je conseille à Valérie de prétendre faire de petites erreurs en toute 
innocence : « Oh ! Excuse-moi, le linge a déteint et tu sais quoi ? 
Ton T-shirt préféré est ressorti tout rose, qu'est-ce que je m'en 
veux... », « Oh ! J'ai encore oublié d'acheter le dessert au 
chocolat, je suis tellement fatiguée, mais où ai-je la tête en ce 
moment ? », « Oh ! Excuse-moi, mon chéri, j'ai peut-être fait 
tomber un peu de miettes de pain en faisant ton lit, tout en 
grignotant ». 


L'acte symbolique consiste ici à adopter ce que l’on appelle une 
« position basse », c'est-à-dire prétendre faire des erreurs 
involontairement. Lors des futures remarques de son fils, Valérie 
doit sembler avoir la tête occupée ailleurs, prétexter être fatiguée 
et demander humblement qu'on la pardonne. 


Cumulées, ces prétendues « fautes d’étourderie » introduisent 
un changement dans la mécanique en place : l'enfant ne peut plus 
rien obtenir de son parent (père ou mère), car celui-ci semble être 
de plus en plus distrait, indisponible, voire lassé au point de laisser 
supposer un trouble de santé. Que s'est-il passé pour Kévin ? Son 


sentiment de toute-puissance a rapidement faibli et il a 
spontanément limité ses exigences (confort, vêtements de 
marque, aliments préférés, etc.). Son désir de contrôle ? Disparu ! 
Il a eu peur que sa mère ne devienne véritablement victime de 
troubles aussi surprenants que handicapants, ce qui, à terme, 
inverserait les rôles à son détriment et le ferait devenir le 
protecteur de celle-ci (parentification). Après un mois, le problème 
est réglé. Kévin est redevenu un enfant calme et agréable. 


Maria, 35 ans, est victime d’une mère abusive qui 
Vappelle sans cesse au téléphone. Que faire pour que la 
situation évolue sans entrer en conflit ? 


L’acte symbolique : inverser les rôles, téléphoner 
plus souvent encore. 


Votre mère vous appelle-t-elle matin, midi et soir pour savoir où 
VOUS VOUS trouvez, avec qui et ce que vous êtes en train de faire ? 
Une réaction naturelle consiste à vouloir la fuir en invoquant 
prétextes et justifications (plus ou moins crédibles). La solution ? À 
votre tour, appelez-la cing a dix fois dans la journée et c’est elle 
qui, au bout de quelques jours, cédera sous la pression excessive. 
Elle lâchera prise, tout simplement. II suffit d'employer la même 
tactique, mais en l’amplifiant. Dans cet exemple, la mère de Maria 
a rapidement annoncé à sa fille que ce n'était plus la peine 
qu'elles se parlent aussi souvent. Problème réglé en quelques 
jours, en évitant explications et reproches. 


Voyons un autre exemple : Julien et Marie sont un couple 
nouvellement installé à la campagne, régulièrement envahi par la 
présence des parents de Julien qui annoncent leur venue par 
téléphone et sont sur place tous les week-ends pour « les aider ». 
Avant l’arrivée de ces derniers, le jeune couple se sent obligé de 
tout ranger et nettoyer avant l'inspection parentale. À peine 
descendus de leur voiture, les parents sont à l’œuvre : le père 
tond la pelouse et bricole, la mère se met à cuisiner et s'empresse 
de tout (re)nettoyer. Ma consigne ? Que le jeune couple laisse tout 
en un immense désordre pour le samedi suivant et, une fois les 


parents débarqués, regarde calmement la télévision, affalé dans 
leur canapé tout en dégustant de la junk food bien grasse. Ils 
doivent même leur demander d’en faire un peu plus et plus vite 
alors qu’eux-mémes se prélassent au soleil en sirotant un drink. 
Après deux week-ends du même style, les parents ont déclaré 
forfait et, pour la première fois, ont dit au jeune couple « qu'il serait 
grand temps qu'ils deviennent plus autonomes et qu'ils se 
débrouillent enfin seuls ! »... 


Changer d'altitude 


Bertrand, l’ex-conjoint de Marylin, 45 ans, ne paie pas la 
pension alimentaire pour leur jeune fils, malgré de bons 
revenus. Elle me demande un conseil. 


L’acte symbolique : lui envoyer tous les mois 
un billet de cing ou dix euros. 


Echanger les rôles est l’une des stratégies de la thérapie brève. Et 
elle est très efficace. Jusqu’alors, Marylin a tenté d'obtenir gain de 
cause Via la justice, mais sans résultat. Officiellement, la pension 
doit lui être versée, mais son ex-mari fait traîner les choses 
volontairement : il antidate ses chèques afin qu'elle les recoive le 
plus tard possible ou se déclare ponctuellement insolvable. Plus 
elle le confronte et plus il se montre fuyant, cherchant à se 
soustraire à ses responsabilités, sans se rendre compte que leur 
enfant à tous deux en est la première victime. La solution ? Lui 
faire parvenir quelques euros accompagnés d'une lettre. Dans 
celle-ci, Marylin dit comprendre les problèmes d'argent de son ex- 
époux et souhaiter l'aider en lui envoyant une modeste somme 
jusqu'à ce que sa situation s'améliore parce que « s'entraider et 
maintenir la cohésion familiale est important pour la santé 
physique et morale de leur fils ». 


Sans minimiser le courage nécessaire pour dépasser un 
sentiment de colère (justifié), écrire une courte lettre 
accompagnée d’un billet de cing ou dix euros (ou plus, selon les 
cas) peut changer les choses. À réception, cette missive produit 
un double effet : surprise et honte. La surprise est bien réelle, car, 
traditionnellement, chacun campe sur ses positions, parfois durant 


des années. Honte du fait de recevoir de l'argent de la part d’un-e 
ex-conjoint-e ayant lui-méme/elle-méme des difficultés financières. 
La lettre peut également produire une prise de conscience, en 
démontrant que l'enfant est la première victime de l'indifférence et 
de l'absence de soutien de son père. Dans cet exemple, l'ex-mari 
de Marylin a rétabli ses paiements le mois suivant. 


Trwewer la dynamiaue parentale 


Noémie, 15 ans, est proche de sa mère mais distante 
avec François, son père, se montrant agressive envers 
lui. Les parents me demandent un conseil. 


L'acte symbolique : inverser leur rôle. 

Voici mon conseil à François : « Souhaitez-vous regagner 
l'affection de votre fille ? Voici un acte simple à mettre en place 
avec votre épouse. Lorsque Noémie vous demandera quelque 
chose, comme un peu d'argent pour faire du shopping ou aller voir 
ses amies, elle ira immédiatement voir sa mère. Celle-ci devra 
hésiter et toujours le lui refuser (en précisant être occupée ou 
fatiguée) et en ajoutant surtout : “Demande à ton père...” Lorsque 
votre fille se tournera vers vous pour demander la même chose, 
dites toujours oui ! Vous regagnerez son affection et les relations 
reviendront au beau fixe. » 


Un autre exemple ? Nicolas, 6 ans, refuse d'aller à l’école. Que 
faire ? Habituellement, c'est Audrey, sa mère, qui tente de 
l'accompagner (en général, par la force). Je conseille de faire 
l'inverse et que ce soit Francis, son père, qui le fasse tous les 
matins, en branchant de la musique dans la voiture et en lui 
racontant une blague ou une petite histoire en chemin. Je 
conseille aussi au père de lui montrer l'horloge tout en créant une 
illusion de choix grace à la question suivante : « Dorénavant, c'est 
moi qui taccompagne à l’école le matin. Tu préfères qu'on parte 
juste avant 8 h ou à 8 h 05 ? » 

Marine, 12 ans, souffre de désordres alimentaires. 
Habituellement, sa mère est toujours près d'elle a table, insistant 


pour qu’elle mange, alors que son père regarde la télévision, ce 
qui ne fonctionne pas. Plus sa mère insiste et plus Marine résiste. 
Le repas traîne en longueur et c'est une épreuve pour tous, a 
chaque fois. Je propose d’inverser les rôles et demande a la mère 
de regarder la télévision sans bouger et au père de passer a table 
avec sa fille pour l'aider à manger. Marine recommence alors a 
s’alimenter. L’inversion des rôles est simplissime à mettre en place 
et respecte les préceptes de l'école de Palo Alto : analyse du 
système, redistribution et rééquilibrage des rôles, changement en 
douceur. 


Reverwe Sex Therapy 


Virginie, 43 ans, se plaint que Kévin, son époux, veuille 
faire amour trop souvent. Leur couple est en crise et 
tous deux me demandent conseil. 


L'acte symbolique : demander 
à son mari de faire l’amour. Chaque fois, il doit 
le lui refuser. 


Il est fréquent qu'après plusieurs mois ou années de mariage, le 
désir féminin s’emousse en raison d'une libido décroissante et/ou 
de trop grandes contraintes et responsabilités (travail à l'extérieur, 
maison à gérer, enfants à éduquer, etc.). Habituellement, le mari 
est demandeur et l'épouse tente de se soustraire au « devoir 
conjugal » ou s’y soumet sans envie. Or, l'absence de relations 
sexuelles suscite de la frustration, un sentiment de rejet (justifié) 
et/ou la tentation d'une aventure extraconjugale (et, à moyen 
terme, elle peut mener a une séparation). Que faire en ce cas ? Si 
tous deux sont d'accord, inverser les rôles a des effets 
spectaculaires. Je conseille donc l'acte suivant à Virginie : trois 
fois par jour, elle doit demander à son mari Kévin de faire l'amour 
(au réveil, lors du déjeuner et au coucher), mais, dans tous les 
cas, il doit répondre un non catégorique ! 


Comprenons la puissance de cette inversion : pour la première 
fois, Virginie fait le premier pas et a l'initiative du rapport sexuel, 
ce qui est nouveau ! Mais elle ressent aussi les émotions 
générées par le refus qui lui est systématiquement opposé. De 
son côté, Kévin expérimente le fait d’être sollicité et de devoir dire 


non à chaque nouvelle tentative. Non, faire l'amour ne l’intéresse 
plus !... Ce qui est aussi totalement nouveau pour lui. 


Prendre la place de l’autre, même si c'est un jeu, permet de 
vivre la situation antagoniste en pleine conscience. De fait, la 
relation de Virginie et Kévin est repartie sur de nouvelles bases. 
Vous souhaitez en savoir plus ? Consultez l'ouvrage de Wilhelm 
Reich? et/ou ceux consacrés au tantrai, une approche beaucoup 
plus spirituelle et épanouissante de la sexualité. 


€ fet miroir ! 


Christian, 40 ans, est en couple avec Monica, 42 ans, et 
se montre passionnément amoureux. Seule ombre au 
tableau, sa compagne est de plus en plus jalouse. Il me 
demande conseil. 


L'acte symbolique : utiliser l’effet miroir. 


Malgré des sentiments que je pense sincères, Christian a de plus 
en plus de difficultés à supporter la jalousie infondée et le besoin 
de contrôle de sa compagne. Concrètement, elle lui reproche de 
s'habiller trop bien (pour séduire d’autres femmes, selon elle), de 
parler à des collègues femmes (alors qu'il s'agit de simple 
politesse et de rapports cordiaux au travail) et se dit jalouse du 
temps qu'il passe avec ses filles (issues d'un premier mariage et 
qu'il voit un week-end sur deux). Le problème est qu'il ne peut pas 
demander à sa compagne de débuter une thérapie (il s’agit 
pourtant d'un trouble du comportement), étant donné qu'elle ne 


veut pas reconnaître que son attitude coercitive est pathologique. 


Le sentiment de jalousie débute généralement dans la famille 
d'origine en raison de préférences établies par les parents entre 
leurs enfants. Par exemple, lorsqu'une sœur (aînée ou cadette) a 
été préférée, cette situation peut générer une jalousie maladive 
qui, plus tard, se projettera sur toutes les autres femmes. Elle peut 
aussi avoir pour but de contrôler a posteriori l'infidélité de l’un des 
deux parents (celle du père, habituellement). Que peut faire 
Christian en ce cas ? Utiliser l'effet miroir, c'est-à-dire se 
comporter de la même manière. Les mêmes phrases seront 
utilisées : « Si tu es bien habillée, c'est sûrement pour plaire à 
d’autres hommes », « Je tai vue parler avec telle personne (un 


homme), vous sembliez tres complices, est-ce qu'il te plaît ? » ou 
bien : « Et pourquoi lui avoir parlé aussi longtemps ? » ou encore : 
« Pourquoi pars-tu ce week-end, préfères-tu ton fils à moi ? » En 
reflétant à l'identique le langage de sa compagne, Christian a les 
moyens de se libérer de sa position passive. Et ce changement de 
tactique surprend considérablement son épouse qui se trouve 
bientôt à court d'arguments. 


Therapie flash 


Parler la méme langue 
Milton Erickson reçoit un homme au langage totalement 
incompréhensible. 


Il enregistre et fait transcrire le monologue par sa secrétaire 
(mot à mot). 


Les séances suivantes, il décide de l'utiliser et le patient guérit 
bientôt. 


Changer d’horaire 
Jacques Lacan:, célèbre psychanalyste parisien installé au 5, 
rue de Lille, reçoit un patient déprimé, détestant se lever tôt. 
Prochain rendez-vous ? À cinq heures du matin ! 


Pierre Rey? (le patient en question) devient un romancier au 
succès international. 


Même sans argent... 


Une dame n’a pas les moyens d'aller consulter Milton Erickson. 


Chaque semaine, elle se gare simplement devant chez lui, 
analyse elle-même son probleme et... repart au bout d’une 
heure. 


Vêtement a l’envers 


Milton Erickson reçoit un patient inhibé, replié sur lui-même et 
qui ne parle pas. 


Il retourne alors son propre veston et lui dit : 


« Voila, maintenant, j’aimerais bien écouter votre histoire... » 


Changer d’interprétation 
Franck Farrelly2, un célèbre thérapeute américain, reçoit une 
dame qui n'ose pas le regarder en face. 
Il en conclut bien vite qu'elle souffre d’une timidité maladive. 


Jusqu'à ce qu'il se rende compte qu'il a simplement oublié de 
boutonner son pantalon ! 


(VV lapaue en bao 


Barbara, 40 ans, a des soucis, a la fois sentimentaux et 
professionnels. Dans cette période délicate, elle me 
demande un conseil et un acte symbolique. 


L'acte symbolique : fabriquer un masque avec 
des strass. 


Je suggère a Barbara de choisir une photo d'elle étant enfant (ou 
adolescente) correspondant à un moment de joie, de bonheur 
(une photographie où elle apparaît souriante). Puis de photocopier 
et d'agrandir l'image de son visage et de s’en faire un masque en 
papier (découper les contours, laisser deux trous pour les yeux et 
insérer deux élastiques sur les côtés). D’y apposer ensuite de 
petits strass sur les bords, ainsi son visage sera-t-il encadré de 
brillant. L'effet est spectaculaire. Barbara le portera tous les matins 
durant quinze minutes, juste avant de sortir de chez elle pour aller 
travailler (durant autant de jours que son âge, 40 ans, soit 40 
jours). Le masque permet une reconnexion immédiate à son 
enfant intérieur « lumineux », cette part de soi insouciante, 
positive et créative qui se veut libre et qui souhaite s'amuser. 
Sachez qu'elle peut produire de petits miracles, faire que des 
situations délicates trouvent spontanément une solution (ce qui est 
juste et bon pour soi). D'une certaine manière, elle est notre 
« âme », notre « ange gardien »... Si l’on souhaite conserver ce 
masque, je conseille de le consolider en le collant sur un support 
un peu plus rigide. 

Libre à vous de fabriquer d’autres masques correspondant à 
trois âges différents et à des moments heureux, même ponctuels : 


par exemple, une journée passée avec un animal de compagnie 
qui vous témoignait beaucoup d'affection, une fête formidable 
avec vos amis, des vacances inoubliables, etc. À présent, 
sélectionnez ces trois photographies et fabriquez-vous trois 
masques sur le méme principe (avec des strass sur les contours 
du visage). Commencez par porter le premier masque durant sept 
jours (celui correspondant a la petite enfance), puis le second 
pendant dix jours (enfance) et le troisième pendant quinze jours 
(adolescence). Expérimentez les sensations ! À laide de votre 
Smartphone, prenez différents instantanés de vous portant ces 
masques. Que ressentez-vous ? Et, plus important encore, quelles 
seront les synchronicités qui se manifesteront lors de la mise en 
place de cet acte symbolique ? Il se peut que des nouvelles aussi 
favorables qu’inattendues vous parviennent. Si oui, lesquelles ? 
Découvrez-le ! 


~ Se libérer d'une identification 


Maria, 36 ans, s’ennuie dans son travail et n’est plus 
motivée. Elle fait le lien avec son pére qui a travaillé 
durement toute sa vie, sans satisfaction. Elle me 
demande un acte symbolique. 


L’acte symbolique : porter un masque pendant 
quinze minutes. 


L’acte symbolique consiste a agrandir une photo du visage de son 
père (photocopie en noir et blanc ou en couleur), à la découper et 
à s'en faire un masque en papier (laisser deux trous pour les yeux, 
insérer deux élastiques sur les côtés, c'est prêt !). Ce masque est 
à porter quinze minutes chaque jour après le petit-déjeuner, juste 
avant de sortir de chez elle pour aller travailler. Si je le lui 
conseille, c'est parce que, sur le plan professionnel, Maria a la 
sensation de vivre la même vie monotone que son père. Elle 
semble s'y être identifiée par loyauté et par besoin de 
rattachement. Théorisé par Anna Freud? dans un ouvrage 
fondamental intitulé Le Moi et les mécanismes de défense, le 
processus d'identification consiste à assimiler partiellement ou 
totalement un aspect, un attribut ou une qualité d'une personne 
(d'un parent). 

Il existe plusieurs types d'identification : le plus primaire 
correspond à un besoin d’attachement, un autre consiste à vouloir 
se substituer à un parent absent ou indisponible (par exemple une 
fillette va « tousser » comme sa mère qui est hospitalisée). Il 
existe également une identification mélancolique après la 
disparition d'un parent (s'y substituant véritablement, se coiffant, 


s’habillant, parlant comme lui/elle pour éviter de le perdre pour 
toujours). D’autres identifications sont remarquables, comme celle 
consistant a s’approprier un certain statut social ou matrimonial ou 
encore celle poussant a imiter un agresseur (de victime, on agit 
comme celui ou celle qui a abusé de soi). Enfin, il existe une 
identification dont le but est de sauver un parent, même après son 
décès, en reprenant son symptôme corporel, espérant ainsi le 
ramener à la vie. 


(YY lapoue-phote 


Diana, 33 ans, souhaiterait vivre en couple. Mais la voici 
sous l’emprise d’une mère particulièrement possessive. 
Elle me demande conseil. 


L'acte symbolique : fabriquer deux masques. 


Comment rencontrer un partenaire lorsque l’on forme déjà « un 
couple » avec l’un de ses parents ? On peut se penser disponible 
alors qu'un lien exclusif avec un père ou une mère empêche en 
secret toute relation sentimentale. Je propose à Diana de faire 
deux photocopies du visage de sa mère : l’une en couleur, l'autre 
en noir et blanc, et d’en découper les contours pour les adapter à 
son visage (deux trous pour les yeux, percer chaque côté pour y 
insérer un élastique). Le but ? Matérialiser la relation symbiotique 
qui existe entre elles. 


Diana portera le masque coloré une heure chaque jour, durant 
sept jours et, pour renforcer l'identification, revêtira quelques-unes 
des robes de sa mère. Ensuite, elle portera le second masque 
(noir et blanc) une heure chaque jour, pendant sept jours. 
L’absence de couleur induira une diminution des emotions. Diana 
m'a raconté s'être sentie « devenir » sa mère et avoir perçu a la 
fois ses motivations et ses émotions. D'ailleurs, après l'acte, celle- 
ci s’est spontanément éloignée et a même déménagé. 


C'est un conseil similaire que je donne à Philippe, 51 ans, 
célibataire sans enfant, lui aussi sous l'emprise d'une mère 
possessive. Le geste symbolique a consisté à acheter un gros 
cordon en plastique (métaphore du cordon ombilical), à le placer 
autour de sa taille et à y accrocher en son extrémité une petite 


photo de sa mère. Ce cordon (dont il choisit la grosseur selon la 
puissance estimée de l'emprise) symbolisera leur lien fusionnel et 
indissoluble. Il le conservera durant autant de jours que son age 
(51 ans, soit 51 jours). Lorsque le temps sera écoulé, Philippe se 
munira d’une pince et demandera à la plus séduisante femme qu'il 
connaisse (ou rencontre) de le sectionner. Il sera ensuite enterré à 
bonne profondeur dans le lieu de son choix (planter un arbuste au- 
dessus). 


Masques libérateurs 


Un masque du passé : fabriquez un masque symbolisant un 
événement passé. || peut être réalisé à partir d’un agrandissement 
de votre visage (de cette époque) ou assemblé par pure intuition 
(avec du papier, des couleurs, de petits matériaux de mercerie : 
fils, laine, bouts de métal, plastique transparent, dentelle, etc.). Si 
l'événement passé est douloureux, portez le masque quelques 
minutes durant autant de jours que votre âge, puis brûlez-le ou 
enterrez-le (si vous choisissez de l’enterrer, plantez un petit 
arbuste au-dessus). 


Un masque du présent : fabriquez un masque symbolisant ce 
que vous vivez actuellement. Comme dans l'exercice précédent, si 
la situation présente est douloureuse, portez le masque durant 
autant de jours que votre âge, puis brilez-le ou enterrez-le. 


Le masque de soi dans l'avenir : fabriquez un masque intuitif 
symbolisant un avenir positif. 


Le masque du rôle social : fabriquez un masque représentant 
votre rôle dans la société (exemples : agent-e commercial-e, 
directeur-rice de société, médecin, avocate, infirmier-ère, 
conducteur-rice d'autobus, etc.), surtout si celui-ci est (très) 
éloigné de votre vocation initiale. 


Le masque du conflit : fabriquez et portez chez vous durant 
quelques minutes (ou quelques heures) le masque du visage 
d'une personne avec laquelle vous êtes en conflit (ancien-ne 
conjoint-e, partenaire actuel-le, ancien-ne collègue, supérieur:e 
hiérarchique, ex-ami-e, etc.). D'une manière subtile, même à 
distance, les relations en seront modifiées. Il se peut que cette 
personne vous contacte soudain et s'excuse (si les torts sont de 
son côté). 


Le masque de l’amour : si besoin, portez le masque du visage 
d'une personne aimée. Ou fabriquez-en un nouveau ; quel visage 
a l’Amour pour vous ? (Il pourrait bien arriver !) 


Un masque primitif : fabriquez un masque d'homme ou de 
femme primitif, comportant des zébrures, des peintures faciales, 
des plumes, etc. Il fait se connecter à son instinct, à son moi « non 
civilisé ». Dans le même registre, vous pouvez également 
fabriquer un masque animal (tiger mask ou similaire : tête de lion, 
d'ours ou d'oiseau). 

Un masque historique : fabriquez un masque d'une autre 


époque, d’un autre siècle. Par exemple, un masque de visage 
égyptien, grec, moyenâgeux, du siècle des Lumières, etc. 


Le masque de mes émotions 


Vous sentez-vous parfois envahi-e par la culpabilité, la peur, la 
honte, le remords, la tristesse ou encore le désespoir ? Faites-en 
un masque à l’aide d'une feuille blanche sur laquelle vous 
dessinerez votre visage portant cette émotion-là : larmes qui 
coulent des yeux pour la tristesse, joues rosées pour la honte et la 
culpabilité, bouche aux coins tombants pour le dégoût, yeux 
écarquillés et bouche ouverte pour symboliser la frayeur. 
Découpez les contours du visage, deux trous pour les yeux, 
percez de chaque côté pour insérer un élastique... Votre masque 
est prêt ! Portez-le autant de jours que nécessaire (quelques 
minutes chaque jour) et prenez une photo. Puis brdlez-le ou 
enterrez-le. 


Plus profond ? Superposez deux ou trois masques sur votre 
visage puis Otez-les un à un après les avoir portés quelques 
minutes (« empilées » les unes sur les autres, les émotions 
s’annulent entre elles). Bien des anthropologues, dont Claude 
Lévi-Strauss, ont montré qu’il existe de tels masques (doubles ou 
triples) dans différentes cultures primitives*. Ils ont pour fonction 
d'exposer les différentes facettes de la personnalité. 


Une autre option consiste à fabriquer un masque... sans le 
porter. Prenez une simple assiette blanche en carton, tracez des 
yeux, un nez et une bouche au feutre (reflétant votre émotion), 
puis collez des bouts de laine pour symboliser vos cheveux 
(optionnel). L'émotion est immédiatement personnifiée ! Vous 
pouvez vous adresser à elle comme à une entité extérieure : 
« Chère tristesse, à présent, je peux te voir... » ou « Chère 
culpabilité, je découvre enfin ton vrai visage et je peux te 
parler... ». Si vous avez davantage de temps, ce masque peut 
être plus élaboré, en mixant couleurs, matières et textures. Le but 


n’est jamais de « faire joli » ou de « faire propre ». Au contraire, sa 
fabrication doit étre la plus spontanée possible a partir des 
éléments disponibles chez vous (tissu, papier, bouts de ficelle, 
etc.). Quel est le rendu ? Conforme à ce que vous attendiez ? Ou, 
au contraire, totalement inattendu ? A quoi ressemblent ces 
différentes émotions, une fois « séparées » de vous ? 


I 


Echange de marquer 


Carla, 32 ans, et Simon, 35 ans, sont un couple en crise. 
Ils me demandent conseil. 


L'acte symbolique : fabriquer deux masques 
et les échanger. 


Chacun va fabriquer son propre masque en papier à partir d'une 
photo agrandie (laisser les trous pour les yeux et insérer un 
élastique sur chaque côté). Ensuite ? Ils les échangent ! Carla 
portera le visage de Simon et Simon, celui de Carla. Situation 
inédite ! Vont-ils oser ? Ils se laissent convaincre par la simplicité 
de l'acte symbolique. Pas de longue psychothérapie, pas de bla- 
bla, juste un exercice ludique ! Dès qu'ils ont porté le masque de 
l’autre, leurs émotions se sont modifiées et les conflits ont stoppé. 


Comment aller plus loin et se libérer de pulsions incestueuses 
qui sont à la base des conflits de couple ? Habituellement, ce sont 
elles qui sous-tendent les crises et les dissensions entre conjoints 
(désir inconscient de retrouver les parents et les frères et sœurs, 
loyautés, remise en scène des conflits de l'enfance). Je demande 
à Carla de porter le masque de la mère de Simon et à Simon de 
porter le masque du père de Carla. Puis à Carla de porter le 
masque du père de Simon et à Simon, celui de la mère de Carla. 
Nous voici au cœur des premiers attachements ! II est (aussi) 
conseillé de porter, tour a tour, le masque des frères et sœurs 
lorsqu'il a existé des différences de traitement/des injustices 
(demi-frères et sœurs, frères et sœurs préférés ou moins aimés, 
voire délaissés, écarts d'âge significatifs). 


Il est fréquent que l’on ne recoive pas l'amour et l'attention dont 
on a eu besoin, si bien que, une fois adulte, on cherche 
naturellement a en combler le manque. C'est visible lorsque l'on 
choisit pour partenaire un homme ou une femme qui se 
prénomme comme certains membres de la famille (ou qui leur 
ressemble physiquement). Un acte plus « choc » ? Il consiste a 
faire l'amour en portant, a chaque fois, l'un de ces différents 
masques familiaux ! On aura ainsi épuisé toutes les fixations 
(généralement inconscientes). Une fois libéré-e, on pourra porter 
un masque entièrement transparent ou, mieux encore, un masque 
de couleur argent ou or. 


YY lapaue de clanoe 


Marie-Charlotte, 37 ans, a peur de sortir de chez elle et a 
développé une obsession pour la propreté. Elle me 
demande conseil. 


L’acte symbolique : porter le masque de sa sceur. 


En interrogeant Marie-Charlotte sur sa famille, elle m’avoue avoir 
été la préférée de sa mère et être socialement beaucoup mieux 
placée que sa sœur. Quant à son mari, il est ingénieur et riche et, 
en plus d’une situation prestigieuse, il est charmant et attirant. 
Leur fils est brillant en classe et tout va bien. Seule ombre au 
tableau ? La situation de sa sœur cadette, mise à l'écart, en échec 
social et souffrant de troubles de santé. 


Mon hypothèse ? Les symptômes expriment un sentiment de 
culpabilité (inconscient) en raison de la différence de statut et de 
revenus entre les deux sœurs. Toute personne vit dans un 
système et on ne peut comprendre ce qui se passe sans analyser 
qui est mieux ou moins bien placé que soi (au sein de la famille 
d'origine). Plus une préférence parentale est évidente, plus cette 
différence de traitement est susceptible de générer des 
symptômes de part et d'autre (corporels et/ou psychiques). 


Dans cet exemple, Marie-Charlotte portera le masque du visage 
de sa sœur chaque jour pendant 37 minutes, durant autant de 
jours que son âge actuel (37 ans, soit 37 jours). Si les symptômes 
persistent, allonger cette période à 37 semaines, ce qu'elle a fait 
avec succès. Sur les trajectoires sociales, les déterminismes 
sociaux, les rapports de classe (et la « névrose de classe »), je 
conseille de lire les ouvrages de Vincent de Gaulejac?, ainsi que 


ceux d'Alain de Botton? et de Pierre Bourdieu2. Comme on le 
découvrira, les relations intrafamiliales sont surdéterminées par de 


nombreuses influences à caractère sociohistorique. En 
comprendre les enjeux est fondamental. 


“Depuis loujowr, j'ai lhabilude de lire leo journaux à 
lenvero. Au lieu de line leo nouvelles, je regarde led 
zigzago lypegraphiaues, je voir des choses dines. ” 


Salvador Dali, Journal d’un génie 


“Proveeuer le oymplime ! 


Damien, 10 ans, mouille son lit depuis des mois. Ses 
parents me demandent conseil. 


L’acte symbolique : dès le coucher, faire pipi dans 
son lit et y dormir. 


Il s’agit de transformer le spontané en intentionnel, c'est-à-dire 
prescrire le symptôme, l’un des axiomes de la thérapie brève. Le 
psychologue Viktor Frankli préconise ce procédé qui peut sembler 
paradoxal et même provocateur (comme l'invitation à faire ce dont 
on a peur et même à l’amplifier dans certains cas). Que se passe- 
t-il habituellement ? Damien redoute de mouiller son lit pendant la 
nuit, mais, si ses parents lui demandent de faire pipi 
intentionnellement dès qu'il se couche, la peur et la honte 
disparaissent à l'instant. D'autre part, le fait de dormir dans un lit 
mouillé introduit un nouvel inconfort en déplaçant le problème 
initial. Celui-ci nest plus de faire pipi ou non, mais de devoir 
dormir dans des draps humides et froids ! Et personne n’a envie 
de dormir dans de telles conditions. Rapidement, le symptôme 
cesse. 


Modifier certains éléments matériels peut (aussi) constituer une 
solution, comme proposer à l'enfant un nouveau lit plus grand et 
large, de dormir par terre ou dans un « tipi » indien, de changer de 
chambre (surtout si celle-ci était jusqu’alors partagée par un frere 
ou une sœur avec une différence d'âge ou avec lequel on se 
disputait) ou de modifier l'heure du coucher en fonction de l’âge 
(ce qui permet une différenciation et renforce le sentiment 
d’unicité). Une autre solution originale ? Neil Schiff, un therapeute 


américain aux méthodes innovantes, propose de donner à l'enfant 
deux ou trois euros chaque fois qu'il mouillera son lit, ce qui peut 
sembler une directive absurde. Comment peut-on 
« récompenser » une faute au lieu de la punir ? Plutôt surprenant ! 
Quelle étrange idée ! Pourtant, trois jours plus tard, le résultat est 
là : l'enfant dort paisiblement dans des draps secs. 


“Proveewer ce que Von redaule 


Laurent, 45 ans, souffre de timidité et d’un sentiment 
diffus de honte. Souvent, il se sent gêné et mal à l’aise en 
présence d’autres personnes. Il me demande conseil. 


L'acte symbolique : se placer volontairement dans 
une situation génante. 


Mon conseil ? Susciter ce que l’on redoute et, dans le cas de 
Laurent, réaliser de petits actes comme entrer dans une 
charcuterie hors de son quartier et y demander deux kilos de 
pommes de terre et un kilo de carottes. Un peu plus difficile ? 
Entrer chez un coiffeur pour acheter un paquet de cigarettes. 
L'important est de bien observer l'expression des personnes en 
face, leur attitude et ce qu'elles vont lui répondre. Autre option : 
entrer dans une pharmacie et demander a acheter une paire de 
chaussures de taille 41. Après deux ou trois tentatives, le sérieux 
s’évapore et Laurent constate que les commerçants se mettent a 
rire de bon cœur ou le prennent pour un acteur faisant un 
« happening » ! 


En quelques heures, les sentiments de géne, de timidité et de 
honte font place a de la surprise et de l'excitation. Laurent se sent 
davantage sûr de lui-même. Voyons-en un autre exemple avec 
Sébastien, 45 ans, qui reconnaît être perfectionniste et contrôlant, 
se montrant exigeant à la fois envers les autres et envers lui- 
même. L'acte symbolique consiste à faire ce qu'il redoute, soit 
commettre une petite erreur au quotidien : porter deux 
chaussettes de couleurs différentes (ou deux chaussures), oublier 
sa cravate, arriver en retard ou même inviter une personne à un 


café en prétendant ne plus avoir de quoi payer, etc. Le but est de 
faire délibérément un geste « transgressif » au quotidien. Comme 
ces différents actes sont de peu d'importance, voire insignifiants, 
ils sont facilement accomplis. Sébastien découvre qu'il est capable 
de franchir les barrières qu'il s'imposait, de se libérer de codes de 
conduite un peu trop formels et stricts (hérités de sa famille 
d'origine). Ses nouvelles petites « erreurs » volontaires n'ont pas 
les conséquences qu'il croyait, bien au contraire ! 


“Proveawer une hibe 


Stéphane, 40 ans, vit avec son épouse Nathalie, 42 ans, 
qui, très jalouse, le soupçonne et l’accuse injustement 
d’avoir des aventures. La situation devient insupportable 
et il me demande conseil. 


L'acte symbolique : du rouge à lèvres et du parfum. 


L'acte symbolique consiste à agir comme si Stéphane avait été 
avec une autre femme, mais sans s'expliquer pour autant. Le but 
est de perturber le cercle vicieux qui existe entre la personne 
accusatrice (Nathalie) et la personne qui est accusée (lui). 
Habituellement, celle-ci tente de se justifier, de se conduire le plus 
normalement du monde pour démontrer que ce dont on la 
soupçonne est parfaitement infondé. Plus elle le fait, plus son 
partenaire est convaincu qu'elle cache quelque chose. Or, cette 
petite mise en scène introduit une surprise et laisse la personne 
accusatrice complètement désarmée (ça a été le cas). Selon 
Sigmund Freud, ce que toute personne accusatrice redoute d’une 
manière excessive pourrait être ce qu’elle souhaite ardemment en 
secret (d'une manière inconsciente, bien sûr). 


Que recherche la personne jalouse ? Habituellement, à 
reproduire une situation vécue dans son enfance. J'en ai 
l'exemple avec Nattie, une jeune femme mariée, tourmentée par le 
fait que son mari puisse la tromper, se montrant suspicieuse et 
agressive. Rapidement, elle m’avoue avoir une sœur jumelle avec 
laquelle elle a toujours été en rivalité, ce qui pourrait expliquer la 
jalousie ressentie à l'âge adulte envers toute autre femme et le 
besoin que son mari ait une confidente ou amie séduisante pour 
« rejouer » la rivalité originelle. Une autre stratégie de la personne 


jalouse consiste à devenir la maîtresse attitrée d'un homme marié 
(à une femme qu'elle enviera), afin de perpétuer le conflit avec la 
figure féminine préférée des parents (une sœur, une demi-sœur, 
une cousine germaine, etc.) L'acte symbolique produit un 
changement en exposant, de manière théâtrale, le fantasme 
caché. Cet acte est conseillé uniquement dans le cas où le 
conjoint jaloux ne représente aucun danger direct. 


“Proveeuer le problème 


Brian, 28 ans, se trouve laid et rencontre des difficultés 
avec les femmes. Il ne sait pas comment aller vers elles, 
initier une conversation et craint surtout les refus. Il me 
demande conseil. 


L’acte symbolique : dans 
le bus, demander a une dame de lui céder sa place. 


S'il s'assoit a la terrasse d'un café, je lui suggère (aussi) de 
demander a une jeune femme de lui préter le magazine qu’elle est 
en train de lire ou à une dame mature l’âge qu'elle a ! Osera-t-il le 
faire ? Mais quel est le but de ces petites provocations ? 
S'habituer progressivement a se sentir refusé par les autres, en 
particulier par les representantes de l’autre sexe. De la même 
façon que, pour obtenir une immunisation à certains venins, il faut 
en administrer a petites doses, il suffit de créer des situations dans 
lesquelles on sera susceptible de rencontrer un petit refus. 
Progressivement, on augmentera la dose pour être confronté à 
des refus toujours plus grands... « Concrètement, lui dis-je, d'ici a 
notre prochaine rencontre, il faudra que je vous voie essuyer un 
refus de la part d’une femme qui vous dira “non !”. À l'évidence, il 
doit s'agir d'un “non” de peu d'importance, face à une demande 
insignifiante. Je vous le répète, vous devrez obtenir un petit “non” 
chaque jour de la part d’une femme. » 


En cherchant à obtenir davantage de « non », Brian a aussi 
obtenu plein de grands « oui » sans équivoque. Il a surtout obtenu 
confirmation, non de sa laideur, mais du contraire. Mises en place 
avec le sourire, ces petites bravades ont des effets positifs (a 


fortiori dans un monde de plus en plus dominé par l'indifférence et 
l'ennui). Le thérapeute italien Giorgio Nardone* est le grand 
spécialiste de ce genre de prescriptions. Il est l’auteur de 
nombreux ouvrages innovants en matière de thérapie brèves. 


Ajoulez dence un probleme ! 


Que diriez-vous d’ajouter un probléme a votre probléme ? 
C’est ce que propose Jay Haley}, un thérapeute américain 
lorsque Sandra, une dame de 50 ans, vient le consulter, 
car elle transpire fortement des mains. 


L'acte symbolique : se lever une heure plus tôt pour 
laver sa cuisine. 


Sandra transpire tant des paumes de la main qu'elle ne peut plus 
toucher les documents et les dossiers dans le cadre de son travail 
de secrétaire. Son emploi est vraiment en danger. Or, Jay Haley 
n'entre pas dans les détails et ne cherche pas a découvrir l’origine 
du symptôme (bien qu'il en existe une, voire plusieurs). En 
revanche, il comprend vite qu’elle déteste laver sa cuisine. Il lui 
prescrit donc de se lever un peu plus tôt chaque matin pour la 
nettoyer à fond, murs et sol compris. Ce qu'elle consent à faire, 
mais bien à contrecceur... 


Comment produire une réaction en chaîne ? C'est très facile, il 
suffit, comme ici, de rajouter une contrainte au problème initial. 
Que va-t-il donc se passer les jours suivants ? Démonstration. 
Une crise éclate enfin entre Sandra, qui se sent épuisée, et son 
époux Jason qui, depuis des mois, se laisse vivre et ne l’aide pas 
(véritable problème sous-jacent au symptôme). Mis au pied du 
mur, Jason dit à son tour ce qu'il a sur le cœur. Mari et femme se 
parlent franchement pour la première fois depuis longtemps, et 
des vérités éclatent de part et d’autre. Mais ce n’est pas tout. Le 
même week-end, la mère de Jason leur rend une visite inattendue 
et révèle un secret majeur à son fils : celui qu'il croit être son père 


n’est pas son géniteur biologique ! Le choc !... Ou comment laver 
sa cuisine conduit a faire éclater des vérités et à l’aveu d’un secret 
de famille caché depuis plus de quarante ans ! Et Jay Haley de 
s’exclamer avec un brin de malice : « Mais comment ? Je lui ai 
simplement conseillé de se lever une heure plus tôt pour un peu 
de ménage ! » 


Amplifior le problème 


Audrey, 39 ans, et Nicolas, 45 ans, sont en couple et n’ont 
plus de relations sexuelles. Lassitude, monotonie ou 
réelle perte de désir ? Ils me demandent conseil. 


L'acte symbolique : interdire toute relation sexuelle. 


Je leur interdis à tous deux d'initier la moindre relation sexuelle 
pendant un mois, voire deux ou trois mois si cela est nécessaire. 
Mais interdire ce que l’on ne parvient pas à faire... n'est-ce pas 
plutôt bizarre et même paradoxal ? Pas tant que cela, car 
observez ce qui se passe chez un couple vivant ensemble depuis 
plusieurs années : habituellement, l'un ou l’autre évite de se 
coucher en même temps que son partenaire et tous les prétextes 
sont bons pour fuir le « devoir conjugal » et avouer une perte de 
libido (télévision jusque tard dans la nuit, dossiers ramenés du 
bureau à étudier à la maison, fatigue persistante, troubles de 
santé chroniques, etc.). Curieusement, si je leur demande de ne 
plus avoir de relations sexuelles, la tension liée à la conduite 
d’évitement se relâche et la consigne est respectée. Et que se 
passe-t-il lorsqu'une chose nous est interdite durablement ? Au fil 
du temps, l'envie de cette chose augmente proportionnellement. 
Vous pouvez le vérifier ! 


Un autre exemple illustrera le fait d'interdire ce que l’on ne 
parvient pas à faire. Sylvia, 49 ans, a peur de sortir de chez elle. 
Jusqu’alors, son mari assume les charges : travail, achats à 
l'extérieur, démarches diverses, tout en encourageant sa femme a 
sortir un peu. Bien vite, il se rend compte que, plus il la protège, 
plus le problème se renforce au fil du temps. Les mois passent et 
Sylvia est de plus en plus terrorisée de devoir aller dehors, même 


si une urgence se présente. C’est alors que je conseille a son mari 
de lui dire : « Bonne journée, chérie, et, surtout, je te le 
recommande, une fois encore : surtout, ne sort pas, sous aucun 
prétexte ! » Il réaffirme ce qu'elle fait déjà ! Résultat ? Apres 
quelques jours, Sylvia a terriblement envie de sortir au-dela du 
perron et de s’aventurer dans la rue ! Ce qu'elle finit par faire a 
son grand étonnement ! 


Amplifier la vitesse 


Victor, 43 ans, souffre d’éjaculation précoce. Il me 
demande un conseil et je lui suggère un acte... 
paradoxal. 


L'acte symbolique : faire l'amour encore plus vite. 


Habituellement, un homme souffrant d’éjaculation précoce 
cherche à « durer » le plus possible et s’angoisse beaucoup pour 
y parvenir. Pour résoudre le problème, il lui arrive de consulter des 
psychanalystes, des médecins (prescription de médicaments 
comme le Viagra), et des relaxologues, parfois sans résultat. Bien 
que n'étant pas sexologue, je lui propose d'augmenter le problème 
existant. Paradoxal, non ? S'il fait l'amour le plus vite possible 
(sans aucun préliminaire), alors sa peur disparaîtra, puisqu'il ne 
tentera plus de contrôler le mécanisme défaillant ni de le 
résoudre ! Il suit mes conseils et bat son « record ». À sa grande 
surprise, je lui conseille de refaire aussitôt l'amour ! Cette seconde 
fois sera plus satisfaisante, parce son problème a déjà été amplifié 
à son maximum et ne peut que s’atténuer. Que faire en cas 
d'impotence partielle (érection sans pénétration possible ou 
impotentia coeundi) ? Au plus fort de l'excitation, surtout ne rien 
tenter et ne plus bouger. 


Une autre option symbolique consiste à déplacer le problème 
dans un autre cadre, en proposant par exemple d'interrompre 
volontairement le repas certains jours alors que l’on a encore faim, 
en s’arrétant systématiquement au milieu d’un plat ou avant le 
dessert. Lon s’habitue ainsi à éprouver une même émotion (et 
frustration), mais dans un contexte différent. « Transposer » une 
difficulté est une technique intéressante pouvant libérer la 


situation, tant il est vrai qu’il existe un lien entre la nourriture et le 
sexe. De nombreux hommes souffrant d'impuissance sont 
d’ailleurs amateurs de bonne chère et peuvent être en surpoids. 
Du côté féminin, en cas de frigidité, la « prescription » consiste à 
demeurer comme rigide et immobile (une « statue de glace »), à 
s'interdire d’éprouver la moindre sensation, c'est-à-dire à amplifier 
à l'extrême ce que l’on fait déjà. Alors, la situation se renversera 
en son contraire : inévitablement, des sensations seront 
éprouvées à nouveau. 


Accentuer un TOC _ 


Laura, 39 ans, souffre de TOC concernant l’ordre et le 
rangement. Tout doit être parfaitement rangé et aligné 
dans ses tiroirs et ses armoires. Chaque objet a 
également sa place. 


L'acte symbolique : mesurer à l’aide d’un 
centimètre. 


Au lieu de conseiller à Laura de diminuer ses TOC, ce qui, en 
toute logique, est impossible, je lui demande au contraire 
d'augmenter les vérifications. Avec un centimètre à la main, elle 
devra examiner matin et soir la hauteur des piles de ses 
vêtements et la distance entre les objets dans chacune des pièces 
de sa maison (au millimètre près). 


Seule une injonction paradoxale est efficace immédiatement, à 
savoir augmenter le trouble compulsif jusqu'à atteindre le point de 
saturation. Pour cela, il faut (aussi) donner à contrôler l'alignement 
parfait des chemisiers et des pantalons, la rectitude des piles de 
vaisselle, la disposition géométrique du mobilier, etc., et reporter 
ces données sur un cahier réservé à cet effet. Les vérifications 
vont devenir si fastidieuses et pénibles que l’absurdité de la 
situation va bientôt apparaître évidente, provoquant un lâcher- 
prise. 


Et si nous augmentions (aussi) leur fréquence ? Par exemple, 
en lavant le sol trois fois au lieu de deux, en pliant le linge 
parfaitement quatre fois au lieu de deux, en vérifiant les appareils 
domestiques quatre fois avant de se coucher au lieu des trois 
habituelles, en alignant les chaussures à cinq reprises au lieu des 


quatre habituelles. Le principe ? Augmenter les rituels de manière 
à constituer une charge de travail colossale, si contraignante 
qu'on finira par l'abandonner dans des délais relativement courts. 
Une autre possibilité ? Ajouter un rituel au rituel existant, de 
manière qu'ils s’annulent réciproquement. Ainsi, je conseille a 
Marie, une dame souffrant de TOC lors des repas (parfait 
alignement des verres, des assiettes et des couverts) de 
sélectionner des plats d’une seule et même couleur. Par exemple, 
le lundi, elle devra consommer des plats de couleur rouge 
(betteraves, viande rouge, framboises), le mardi des plats de 
couleur verte (asperges, salade, haricots verts, gâteau à la 
pistache), et le mercredi des plats de couleur jaune ou orangée 
(maïs, carottes, gâteau à l’abricot). Deux compulsions au lieu 
d'une... pour mieux s’en libérer ! 


Amplifier le problème alimentaire 


Stéphanie, 16 ans, est devenue boulimique et se fait 
vomir aprés les repas. Ses parents me demandent 
conseil. 


L'acte symbolique : sur l'assiette, coller 
une étiquette. 


Habituellement, que font ses parents ? Ils encouragent Stéphanie 
à manger et laissent des plats appétissants bien en évidence pour 
l'y inciter. À l'heure des repas, ils insistent pour que leur fille 
s’assoie à table avec eux. Sans résultat. La solution ? Placer une 
assiette devant elle avec l'étiquette « Nourriture pour vomir ». 
Direct, cash ! Puisque c'est ce qu'elle fait au quotidien, autant aller 
dans son sens. Jusqu’alors, elle souhaitait contredire ses parents, 
a present, si elle veut les contredire, il lui faudra se remettre a 
manger. Simple, efficace et stratégique ! Une option similaire ? 
Clara, 14 ans, souffre d’anorexie. Je conseille à ses parents de lui 
interdire l'accès à la cuisine et d'enlever son couvert à table. Et de 
justifier leur décision en disant ne pas vouloir la tenter de 
manger... car elle pourrait grossir et perdre sa ligne ! 


Connaissez-vous le « symptôme tournant » ? Il est simple : un 
autre membre de la famille doit prétendre souffrir du même trouble 
(le père ou la mère, voire un frère ou une sœur) et une 
« concurrence » s'installe ! Une autre stratégie ? Les parents 
achètent la nourriture, puis la jettent directement aux toilettes sans 
passer par la case « repas » (rendant également manifeste 
l'argent jeté). Encore une stratégie ? Ne plus parler du probleme. 
Pas un mot ! Aurore, 15 ans, souffre d’anorexie sévère et vient 


d'être hospitalisée. Ses parents me demandent quoi faire, et je 
leur conseille de ne pas parler du probleme : « Lorsque vous irez 
visiter votre fille, ne faites aucune allusion a son poids, aucune 
remarque ou question sur ce sujet, comme si le probleme 
n’existait plus. Choisissez des themes de conversation avant 
d’aller la voir. Restez peu (pas plus de quinze minutes). Surtout, 
ne lui apportez rien a manger ni a boire. Elle pensera que son 
trouble ne vous intéresse plus et réagira. » Et c’est exactement ce 


qui s’est passé. 


Besoin de compagnie ? 


Chez vous, commencez par placer chaque petit objet a côté 
d'un autre. Attachez-les ensemble si besoin (ruban, ficelle ou 
adhésif). 


Le dessin, geste spontane 


Les enfants que nous avons été ont toujours dessiné pour 
exprimer ce qu'ils vivaient et ressentaient. C’est encore le cas 
aujourd’hui. Par exemple, une fillette ayant perdu sa mere se saisit 
d'une craie et va tracer la silhouette de celle-ci au sol. Elle s'assoit 
ensuite à l'intérieur. Une autre fillette dessine la grossesse difficile 
de sa maman (un rond suivi d’un trait, un cercle en forme de 
parachute, le décrochage d’un soleil). Un petit garçon, lui, dessine 
maladroitement la main de son abuseur et lui tend son dessin en 
disant : « C’est ta main, je te la rends... » Des le plus jeune age, 
lorsque l'on ne peut pas encore communiquer avec des mots, le 
tout premier geste consiste à tracer une forme symbolique. 


De la naissance à l’âge de 3 ans, nous avons tous fait des 
gribouillages et, un peu plus âgés, avons tracé des ronds, des 
silhouettes (comme autant de projections de soi). Dans les années 
1920, une psychologue nommée Florence Goodenough? recueille 
de nombreux dessins d'enfants de la maternelle jusqu’au niveau 
élémentaire, après leur avoir demandé de dessiner librement un 
bonhomme. Elle constate que les détails (tête, yeux, oreilles, bras, 
jambes, vêtements ou non, profils) sont parlants et reflètent leurs 
véritables ressentis émotionnels. Le dessin constitue un miroir 
fidèle de ce que tout enfant vit avec ses proches (parents, frères 
et sœurs, enseignants, camarades, etc.). Il 
devient thérapeutique lorsqu'on lui fait crayonner des personnages 
« alliés » qui vont pouvoir l'aider et/ou le défendre. 


Un autre « dessin type », celui de la maison, indique le niveau 
de bien-être et de protection. Tout peut y être analysé 
(dimensions, hauteur et largeur de la porte d'entrée, fenêtres 
ouvertes ou fermées, tracé des pièces, présence ou non de ceux 
qui y vivent...). Des traits flous, peu épais ou en pointillé, ainsi que 
des éléments manquants, peuvent révéler des souffrances et des 


carences affectives (négligence, maltraitance), de méme que des 
défauts de cadrage, du désordre, des éléments mélangés, un 
gommage systématique, des ratures, etc. Dans un même esprit, le 
dessin de l'arbre reflète les différentes étapes du développement 
de soi : le sol symbolise le terreau familial/généalogique, le tronc 
une plus ou moins grande stabilité, les branches l'ouverture sur le 
monde, les fleurs et les fruits les possibilités de réalisation. C’est 
un bon exercice à faire, même une fois adulte. Voyons à présent 
d’autres façons de dessiner comme autant de gestes symboliques 
libérateurs... 


“Desin libénalewr 


Michel, 39 ans, vit une situation délicate au sein de son 
travail. Commercial, les relations avec son supérieur 
hiérarchique sont difficiles. II me demande conseil. 


L'acte symbolique : dessiner la situation 
et sa solution. 


Parler d'une situation conflictuelle la résout-elle pour autant ? 
Dans certains cas seulement. Si des émotions comme l'angoisse, 
la peur et la colère sont extériorisées, le soulagement peut être 
momentané. Je propose à Michel de passer au dessin et lui 
demande de prendre une feuille blanche et le crayon de son choix. 
Le but ? Dessiner spontanément la situation telle qu'il se la 
représente, sans essayer de « faire joli ». Il se dessine, lui et son 
supérieur hiérarchique, ainsi que d’autres collegues répartis a 
différents niveaux de la feuille. Certains sont proches de lui, 
d’autres plus éloignés, ce qui permet d'obtenir une vision claire de 
ce qui se passe au niveau relationnel. Pour la première fois, il 
observe une représentation concrete de ce qu'il vit et son ressenti 
est bien différent (comparé à une simple analyse verbale). 


Je lui propose de prendre une autre feuille blanche et de tracer 
une solution. Michel prend son stylo et imagine un autre scénario, 
modèle les silhouettes, place les protagonistes différemment, 
rétablit un équilibre et ressent une plus grande maîtrise sur la 
situation. Cet exercice mobilise les ressources inconscientes, car 
nombre de solutions sont déjà en soi. A l’aide de cette méthode 
projective, elles peuvent enfin émerger et s'exprimer librement. 
C'est à la fois simple, immédiat et gratuit ! Je fais la même 


proposition a Christelle, 30 ans, qui hésite a quitter son conjoint 
pour un autre homme dont elle est amoureuse. Elle dessine la 
situation, incluant toutes les personnes concernées (elle, les deux 
hommes de sa vie, un membre de sa famille, une amie intime qui 
est sa confidente). C’est elle qui choisit comment les placer. Et 
l'émotion surgit, loin du discours habituel (rationnel). Ensuite, je lui 
demande de dessiner quelle serait la solution. Ce qu'elle fait tout 
en souriant... 


“Devinon une image intérieure 


Carole, 38 ans, souffre d’hyperactivité et se décrit comme 
« une locomotive lancée a toute allure ». Je rebondis sur 
la métaphore pour proposer un acte symbolique. 


L'acte symbolique : dessiner l’image intérieure. 


Une métaphore est la représentation imagée d'une sensation. 
Matérialisée grâce au dessin ou au modelage, elle devient un outil 
thérapeutique. Carole, bouleversée par de récents changements 
dans sa vie, se voit aussi comme « dans le tambour d'une 
machine à laver ». L'image est parlante et restitue parfaitement la 
sensation de brassage émotionnel. Je lui demande alors de 
dessiner cette image d'elle-même roulée à l'intérieur de la 
machine. Elle le fait et se sent libérée. Thomas, 31 ans, a perdu 
son emploi et se sent de plus en plus déprimé. Spontanément, il 
dit : « S’enfoncer peu à peu dans des sables mouvants. » Je lui 
propose de dessiner immédiatement la métaphore qu'il vient de 
formuler : lui au milieu de ces sables mouvants, et l'invite à 
explorer l'image en lui demandant des détails. Par exemple, quelle 
profondeur peuvent-ils avoir ? Je cherche à stimuler ses 
sensations et lui suggère de dessiner une ou plusieurs autres 
images correspondant à une évolution positive de la situation 
(comment et grâce à quels moyens peut-il se hisser hors des 
sables ?). Il se sent soulagé en dessinant la solution qu'il vient de 


visualiser. 


Bruno, un autre consultant, dit se sentir « comme prisonnier, 
enfermé dans une tour ». Je l'invite à la dessiner dans tous ses 
détails (hauteur, largeur, matériau, ouvertures s'il y en a, etc.). Si 
une consultante me dit se sentir « comme une bouilloire sur le 


point de sauter », je saisis la métaphore et la lui fais dessiner. A 
présent, comment pourrait-elle faire pour éviter que cette bouilloire 
ne déborde ? Sans en rechercher l'origine, je concrétise l’image 
que la personne se fait de son problème et constate l’évolution 
suivante (positive) : problème - métaphore spontanée > 
concrétisation de cette métaphore (par le dessin, le modelage ou 
la miniature) — expression des émotions associées — ouverture 
et changement. 


“Dessiner une mélaphere 


Séverine, 40 ans, a des problèmes de couple. Son 
discours est émaillé d’images et de métaphores qu’il est 
possible de dessiner ou de peindre. 


L’acte symbolique : dessiner ou peindre. 


Séverine me dit que, dans sa vie actuelle : « Tout est devenu 
orageux », et je l'invite à peindre à la gouache un orage sur une 
grande feuille de format paperboard. Elle trace de gros nuages 
noirs et des éclairs, ce qui libère une forte émotion. Ensuite, elle 
me dit que « son carrosse est devenu citrouille » (métaphore de 
sa vie sentimentale avec un conjoint ennuyeux), aussi je lui 
demande de dessiner celui-ci se métamorphosant en un gros 
légume. Les larmes jaillissent aussitôt quand elle se saisit de gros 
feutres de couleur. Pour la troisième métaphore, je lui suggère 
d'utiliser de la couleur à l'huile : « J'ai un clou dans le cœur. » Elle 
trace un gros cœur rouge assez épais et, après séchage, y 
superpose un long trait noir qui le transperce de part et d’autre. 


Encore plus concret ? Il suffit de modeler celui-ci avec de la 
pâte de couleur (rouge) dans laquelle un véritable clou sera 
inséré. La création d'un volume apporte une dimension 
supplémentaire et davantage de force à lacte symbolique. Une 
variante consiste à dessiner ou peindre ses rêves, surtout s'ils 
sont angoissants, comme pour Paula : « J'ai souvent le sentiment 
destructeur d'être perdue au milieu des rues vides d'une ville que 
je mai pas choisie, seule, démunie (sans argent, nue) et 
impuissante... » (le cauchemar exprime la détresse liée à la mort 
récente de son père). Le dessiner et/ou en modeler certains 
éléments permet de s’en dégager. Dans tous les cas, la consigne 


est la méme : quitter le langage verbal (celui-ci offrant peu de 
« Solutions ») pour passer a la construction d’une image qui fera le 
pont avec l'inconscient. Elle est évolutive et en appelle d’autres, 
comme de petites pierres placées sur un chemin qu'il nous faut 
suivre. Car, si nous dessinons une difficulté, nous dessinerons 
ensuite les étapes de sa résolution, beaucoup plus facilement et 


rapidement que si nous avions fait appel à l'analyse 
intellectuelle... A vos crayons et à vos pinceaux ! 


Tmage-thérapie 


Les images qui émergent dans notre esprit peuvent étre 
transformées. Sylvia, 40 ans, est harcelée par son 
supérieur hiérarchique. Surgit en elle l’image d’un lion 
qui cherche à l’agresser. Elle me demande conseil. 


L'acte symbolique : dessiner, toucher le dessin, 
modifier ou ajouter des éléments. 


Se confronter à une image menaçante permet de lever l'anxiété. 
De quelle manière ? 


Après l'avoir dessinée ou peinte, je demande à Sylvia de 
toucher l’image (ici, le lion). En général, les réactions sont vives 
comme si on était en face du danger ! C'est bien la preuve que, 
pour l'inconscient, une chose et sa représentation sont 
équivalentes. Le premier geste de défense consiste à dessiner de 
la nourriture à offrir à l'animal, afin de le rendre paresseux et de 
l'endormir. En effet, mieux vaut nourrir ce qui menace (que ce soit 
un lion, un dragon, etc.). 


Autre option ? Le faire fuir de diverses manières, par exemple 
en dessinant un animal plus imposant et plus puissant qui le fera 
s'échapper. Sylvia peut aussi épuiser ou « tuer » l'animal, en le 
morcelant sur le papier, surtout s'il émane de lui un danger 
extrême : attaque frontale et puissante qui met la vie en danger 
(ou fait ressentir ce danger). 


Est-il préférable de donner un nom à ce qui nous fait peur ? Oui, 
et il est intéressant de le noter (ressemble-t-il à quelque chose de 
connu ? Est-ce le nom de quelqu'un ? Quelle est son initiale et 
quelles sont les syllabes qui le constituent ?). Opérer une 


réconciliation en le touchant a plusieurs reprises est une autre 
possibilité. En conclusion, dès que quelque chose nous gêne, 
nous dérange ou nous effraie, le mieux est de le nommer apres 
l'avoir dessiné. 


Le même exercice peut être pratiqué par les enfants. C'est le 
cas de Natty, une petite fille de 6 ans, abusée sexuellement et 
placée en famille d'accueil, qui dessine spontanément le 
« monstre animal » (c'est-à-dire son père) et les façons de le faire 
fuir. Grâce au dessin, c'est elle qui trouve les stratégies pour le 
mettre à distance et s’en défendre avec succès. 


“Un mur d'images el de dedin» 


Virgile et son épouse Katia ont deux enfants de 11 et 13 
ans. À la maison, les relations sont distantes et de plus 
en plus conflictuelles. Chacun vit dans sa chambre et il y 
a peu d'interactions. Le couple me demande conseil. 


L'acte symbolique : libérer un mur pour y peindre. 


Je propose à Virgile et à Katia de dégager un mur dans leur 
maison pour y peindre. Chacun des membres de la famille est 
invité à participer. Sur ce mur, il sera possible de dessiner 
librement, de colorier, de coller des photos et des images. Quoi 
ajouter ? Par exemple, des bulles de texte, des phrases ou des 
mots, des partitions de musique, des cartes postales, des plans de 
pays, des couvertures et des pages de livres, des lettres, des 
cartes à jouer, des timbres, des citations, des graffitis, des 
morceaux d'emballages, des slogans, etc. Cet acte symbolique 
requiert un certain niveau de coopération et la capacité de mettre 
de côté les différences pour recréer du lien et travailler sur un 
projet commun. Dans une variante et si une pièce entière est à 
disposition, il est possible d'utiliser les quatre murs, chacun étant 
réservé à un membre de la famille (pour une famille type de quatre 
personnes). 


Imaginons à présent que nous nous posons la question de 
rester mariés ou de nous séparer, de garder un emploi ou non, 
d'opter pour telle carrière professionnelle, de changer de ville, etc. 
Chaque pan de mur pourra représenter une option différente. 
Lancez-vous ! Le fait de matérialiser ces diverses possibilités va 
vous apporter des éléments de réponse et quelques surprises ! Le 
principe consiste à sortir de la pensée analytique (et à la 


remplacer par des images). Au centre de la pièce, je conseille de 
construire un arbre (en carton) et/ou une suspension mobile 
évolutive sur laquelle on pourra attacher régulièrement toutes 
sortes de petits objets personnels et de symboles. 


L’art-therapie 


L’art-thérapie a été inventée par Margaret Naumburg* dans les 
années 1960. Psychanalyste de formation, elle a encouragé des 
processus d’association libre et de création spontanée. A sa suite, 
Edith Kramer? a développé l'idée que le processus artistique 
pouvait guérir sans recourir au langage. Dès lors, l’art-thérapie 
s'est établie comme une discipline à part entière. D'autres 
personnalités comme Hanna Kwiatkowska? ou Janie Rhyne‘ ont 
œuvré à son développement en tant que mouvement humaniste 
(dans les années 1970). 


Le but est de remplacer les mots (langage parlé) par des images : 
tracés, dessins, peintures, collages et même du modelage. 
Voyons quelques exemples : on peut parler de la dépression dont 
on souffre, mais en faire un dessin est plus évocateur ; on peut 
parler d’une dépendance à l'alcool ou au tabac, mais dessiner une 
bouteille ou un paquet de cigarettes et y inscrire un message est 
d'autant plus concret. On peut parler d'un conflit avec une 
personne, mais lui donner une forme avec de la pâte ou de la 
glaise est beaucoup plus « impactant ». 


Pourquoi ne pas dessiner, peindre ou modeler les situations que 
nous vivons, aussi diverses soient-elles ? C'est simple et 
immédiat. Le but n’est pas de « faire joli », mais d'être spontané:e. 
Pas de règle, pas de cadre, liberté totale ! Seul le choix du noir et 
blanc ou de la couleur est important (les trois couleurs primaires 
que sont le jaune, le bleu et le rouge intensifient les émotions). 
Peindre avec ses doigts? est une méthode plus directe encore, 
inventée dans les années 1930 par Ruth Faison Shaw, artiste et 
éducatrice américaine, grace à laquelle nombre d'enfants et 
d'adolescents se sont guéris. Rien de plus simple : ouvrez un 
tube, faites-en sortir une quantité de matière et appliquez-la sur 


une feuille ou tout autre support, à l'instinct ! C’est a la fois jouissif 
et libérateur !... 


Art-thérapie pour guérir 


L’art-thérapie peut apporter une aide lors de troubles de santé, 
notamment lorsqu'ils sont d'origine psychosomatique : asthme, 
ulcère gastroduodénal, troubles digestifs, eczéma, céphalée, etc. 
Un premier exercice ? Dessinez les contours de votre corps et 
marquez d'une couleur les parties associées à une douleur. Sur 
une seconde feuille de papier, tracez à nouveau les contours de 
votre corps et apposez des mots, des phrases, des signes positifs 
sur les parties douloureuses. Sur le même principe, vous pouvez 
en tracer au feutre sur vos radiographies médicales (par exemple, 
celui d'un œil grand ouvert, symbole de conscience). Une autre 
possibilité ? Malaxez une boule de glaise ou de pâte à modeler 
multicolore pour représenter un symptôme, puis coupez-la en 
divers morceaux. Posez spontanément une étiquette sur chacun 
d'eux. Observez sa composition. 


Achetez un grand rouleau de papier kraft, découpez-en une 
large bande (selon votre taille, entre 1,50 et 1,90 mètre), posez-la 
au sol puis tracez, grandeur nature, les contours de votre corps. 
Le fait de dessiner le corps en entier (taille réelle) a beaucoup plus 
d'effet. Symboliquement, il s’agit dun double de soi. Marquez 
d'une couleur les parties associées a une douleur. Sont-elles au 
niveau de la peau ou des organes internes (ou des deux ?). 
Observez vos ressentis... Ajoutez a présent des signes, des 
symboles, des mots, des phrases, voire de petits objets sur ces 
parties de corps. Faites-le de manière intuitive, sans réfléchir. Que 
découvrez-vous ? Qu'est-ce qui émerge de ce double corporel ? 
Quels sont les messages qui vous viennent ? Si une douleur est 
très présente, ne l’enlevez pas directement, faites-la glisser peu à 
peu hors du corps, par étapes. Une autre option ? Sélectionnez 
une photographie de chacun des membres de votre famille et 


posez-la, de manière instinctive, sur certaines parties du corps 
placé devant vous. Prenez conscience que ces personnes sont 
peut-étre « dans votre corps » et que vous pourriez « porter » 
certains de leurs symptômes. Si c'est le cas, de qui s'agit-il 
(parents vivants ou décédés) ? Pour quelles raisons s'y 
trouveraient-ils ? 


“Devinon en grand forunal 


Nathalie, 34 ans, et Matthieu, 35 ans, désirent avoir un 
enfant. Mais celui-ci tarde a venir, alors que tout va bien 
sur le plan médical. Que faire ? Ils me demandent conseil. 


L'acte symbolique : acheter un ouvrage 
d’embryologie illustré. 


Je leur propose d'acheter un ouvrage d’embryologie (de 
préférence, illustré, comportant des planches en couleurs) et de 
dessiner, chacun séparément, l'instant de la fécondation sur une 
feuille de grand format : un spermatozoïde avec le prénom 
« Matthieu » entrant à l'intérieur de l’ovule portant le prénom 
« Nathalie » et fusionnant pour devenir un œuf composé d'une 
seule cellule. Ils devront dessiner le processus une seconde fois, 
mais ensemble (Nathalie et Matthieu sur une méme feuille). 


Pour renforcer le sentiment d’union, tous deux mélangeront 
leurs fluides corporels : du sperme (lui) avec de la salive (elle) 
dans un joli flacon (la salive peut être un équivalent symbolique du 
fluide vaginal). Chaque jour, ils agiteront celui-ci autant de fois que 
leurs âges à tous deux réunis et apposeront une étiquette avec le 
prénom qu'ils ont choisi pour l'enfant. Dans une variante, je les 
invite à dessiner toutes les phases de la gestation (lacte 
symbolique se déroulera sur neuf semaines). La première 
semaine : fécondation et premier mois de développement du 
foetus (placenta, etc.). La deuxième semaine correspondra au 
deuxième mois et ainsi de suite jusqu’à la neuvième semaine. Peu 
à peu, la grossesse se concrétise, tous deux la matérialisent, la 
« créent » en quelque sorte, via le dessin. Voici un acte 


complémentaire à caractère préfiguratif : acheter un test de 
grossesse en pharmacie. S'il est positif, tout va bien. S'il est 
négatif, faire une photo et un agrandissement du test, y ajouter au 
marqueur un second trait rouge ou (selon le test choisi), 
transformer le signe — en signe +. 


Agrandir pour triompher 


Comme une envie de réussir ? 


Agrandissez au maximum les lettres de votre prénom et celles 
de votre nom. 
C'est ce que faisait habituellement Salvador Dali. 


Dans les hôtels, il découpait son nom en larges caractères dans 
les tapis ! 


Un rendez-vous à venir un peu délicat ? 


Avant de vous y rendre, tracez au sol (chez vous) vos nom et 
prénoms en lettres gigantesques. 


Aimez-vous peindre ? 


Peignez sur un grand format ou sur tout un pan de mur. 


Si vous êtes musicien-ne, agrandissez l’image de vos 
instruments de musique. 


Vous rêvez de rencontrer une certaine personne ? 


Agrandissez sa photographie au maximum (format de poster). 
Fixez-la au mur dans la pièce de votre choix. 


Tôt ou tard, il est fort possible que vous la croisiez ! (et plus si 
affinités). 


Envie de visiter un pays lointain ? 


Sélectionnez la carte du pays concerné. 


Agrandissez-la et fixez-la au mur dans la piéce de votre choix. 


Voyez grand ! 


Appliquez cette phrase dans son sens littéral. 
Agrandissez l’image de tout ce qui vous plait. 


Allornerr jeu pair el impair 


Aline, 34 ans, et Thierry, 39 ans, vivent en couple, mais 
leur relation est devenue conflictuelle. Ils me demandent 
de leur proposer un acte symbolique. 


L’acte symbolique : alterner jours pairs et impairs. 
Face à une difficulté, alterner est une solution immédiate et 
efficace. Dorénavant, les jours pairs, c’est Aline qui organisera la 
vie au foyer (horaires, taches) et décidera de ce qui sera fait. Son 
mari et leurs enfants s'y conformeront. Les jours impairs, ce sera 
au tour de Thierry de décider de l’organisation et de l'éducation 
des enfants, et tous s’y conformeront. Cet acte est simple a mettre 
en place et produit un résultat spectaculaire : la lutte pour le 
pouvoir disparaît, les conflits sont vite remplacés par une 
sensation d'égalité, assortie d'un désir de partage et de 
coopération. 


Scinder les semaines en jours pairs (mardi, jeudi et samedi) et 
impairs (lundi, mercredi, vendredi) peut être utilisé avec succès 
dans d’autres situations : Linda et sa fille Vanessa sont en conflit, 
je propose que, les jours pairs, Vanessa obéisse à ce que 
souhaite sa mère et que, les jours impairs, elle fasse ce qu'elle 
désire en toute liberté. De cette manière, toutes deux s’estiment 
satisfaites. Dans un couple, comme celui de Nicolas et Chantal, 
c'est Nicolas qui est dominant et décide. Or, sur le long terme, ce 
pouvoir unilatéral pose problème et peut dégénérer en conflit. Je 
propose de rééquilibrer la relation : les jours pairs, Nicolas décide, 
mais, les jours impairs, ce sera Chantal. Et les dimanches, on 
improvise ! Fabien, un homme serviable et empathique, se dévoue 
aux autres sans compter et pense peu à lui. Les jours pairs, il 


pourra continuer a agir comme il le fait habituellement, mais, les 
jours impairs, il devra penser exclusivement a lui et se divertir. 
Voyons un autre exemple d'alternance avec deux sœurs, 
Véronique, 39 ans, et Muriel, 33 ans. Elles travaillent ensemble, 
mais sont en conflit depuis des mois. Je conseille que chacune 
vienne au bureau un jour sur deux afin de ne pas se croiser. Autre 
option : que chacune loue son propre bureau (l'un a l’est et l’autre 
à l’ouest de leur ville). 


Petite escale en Italie 


Dans les années 1960, Mara Selvini Palazzoli*, fondatrice du 
Centre de thérapie familiale systémique de Milan? (Italie), invente 
ce procédé génial des jours pairs et impairs et traite avec succès 
une première famille (la famille Casanti). Elle demande que, les 
jours pairs (mardi, jeudi et samedi), les portes soient fermées 
après le repas du soir et que les membres de la famille se 
réunissent. Chacun, par ordre croissant d'âge, a alors à sa 
disposition quinze minutes pour parler librement et exprimer ses 
sentiments et ses observations. Si un membre n'a rien à dire, la 
famille doit attendre les quinze minutes dans tous les cas. Tout 
commentaire, interruption, geste ou mimique est interdit, de même 
que le fait de reparler des thèmes en dehors de la réunion. Et les 
résultats de cette thérapie « flash » sont remarquables. 


Pour les couples qui ne se supportent plus (ou, au contraire, 
fusionnels), on prescrira de faire des activités communes 
uniquement les jours pairs : manger, regarder la télévision, 
cuisiner, faire des courses, se promener dans la nature, etc. Les 
jours impairs, la consigne est donnée de faire ces mêmes activités 
seul-e afin de préserver l'individualité de chacun. 


Nos sentiments, eux aussi, peuvent être ambivalents et alterner. 
Amour et haine peuvent coexister : nous pouvons aimer un parent, 
un-e conjoint-e, tout en le/la détestant pour ce qu'il/elle nous fait 
vivre. Il en est de même pour ce que nous créons : pulsion 
créatrice et pulsion destructrice peuvent coexister (surtout en 
raison d’injonctions familiales contradictoires). Prenons l'exemple 
de Jessica, 30 ans : elle aime la photographie, souhaiterait en 
vivre, mais a du mal à percer. Je peux lui conseiller d'acheter deux 
appareils photographiques, d'en délaisser un volontairement, 
d'utiliser l’autre qui sera d'autant plus « constellé » d'énergie 


créative, puisque la pulsion destructrice aura été exprimée dans la 
mise à l'écart du premier. Si vous peignez, achetez deux belles et 
grandes toiles, écartez l’une des deux, peignez ensuite sur celle 
que vous aurez conservée. Si vous créez des vêtements, 
confectionnez deux patrons, rangez l'un des deux, sous clé si 
besoin, l’autre sera d'autant plus sensationnel. 


Glagnant-gagnant 


Cédric, 8 ans, est un petit garçon en échec scolaire. Ses 
parents tentent sans succès de le faire étudier. Ils me 
demandent conseil. 


L'acte symbolique : conclure un échange. 


Si l'on souhaite obtenir quelque chose d’un enfant ou d’un adulte, 
mieux vaut proposer un échange. Ici, son père pourrait lui dire : 
« Si tu travailles bien à l’école, je suis, moi aussi, prêt à changer, 
par exemple, tous les samedis après-midi, nous irons nous 
promener tous les deux, faire du vélo, manger une glace, voir un 
film au cinéma... » De son côté, sa mère peut dire qu'elle ne 
rentrera plus dans la chambre de son fils sans prévenir et qu'elle 
ne l’obligera plus à la ranger, qu'elle lui laissera le champ libre... 


Pour générer un changement plus profond, les parents seront 
peut-être amenés à renoncer à une addiction (alcool, tabac, 
ordinateur) ou à un conflit entre eux (disputes, abus verbaux) et à 
démontrer qu'eux aussi peuvent changer en mieux. S'il existe un 
tel contrat (que l’on peut mettre par écrit), alors l'enfant le respecte 
et se remet à étudier. 


On sait bien que, dans l'échec scolaire, les capacités 
intellectuelles sont rarement en cause, mais que celui-ci est 
habituellement l'indice d'un déséquilibre familial. Il faut éviter de 
contraindre un enfant à changer et à faire des efforts, surtout s'il 
est le seul à devoir en faire. C’est plutôt l’organisation familiale qui 
est a modifier le plus tôt possible. C'est donnant-donnant. Lorsque 
des frères et sœurs se disputent beaucoup, conclure un contrat 
avec eux réduit leurs conflits et, dès que ceux-ci diminuent, tous 


ont droit à davantage d'activités sportives ou artistiques et a de 
petits plaisirs comme commander de la pizza et des confiseries. 


Observons ce méme principe dans un couple : Francis se plaint 
que Nadège, sa femme, contrôle leur sexualité : c'est elle qui 
décide quand et comment faire l'amour et, souvent, elle refuse ses 
avances. Mais, de son côté, lui se montre pingre et contrôle 
sévèrement leur budget, s’opposant fermement à tout petit plaisir 
en dehors de ce qu'il a planifié. Chacun exerce une pression sur le 
partenaire. Ils devront conclure un accord pour que cette situation 
évolue positivement (et que tous deux soient satisfaits). 


(Changer de cadre 


Sylvain, 45 ans, se dispute souvent avec Nelly, sa 
compagne. Comment faire cesser le conflit ? Il me 
demande conseil. 


L'acte symbolique : changer de pièce. 


Les disputes éclatent habituellement lorsque Sylvain et Nelly se 
retrouvent le soir dans leur salon : le ton monte et les échangent 
verbaux sont chaque fois plus intenses. Comment enrayer cette 
mécanique ? Dès qu'un conflit apparaît, je leur propose de 
changer de pièce, par exemple de continuer la discussion dans 
leur salle de bains, les W.-C. ou le débarras. Ou (autre option) de 
choisir une pièce un peu plus froide en température (mansarde, 
cave, garage, etc.). Par analogie, le froid « atténue » certaines 
émotions comme la colère. Ils choisissent la mansarde. 


Dès leur seconde dispute, ils sont pris d’un fou rire devant le 
burlesque de la situation, car il est moins facile de se disputer 
lorsque le conflit est en quelque sorte programmé (et déplacé en 
un lieu inhabituel). À la troisième dispute, ils sont rapidement à 
bout d'arguments et redescendent au salon, le sourire aux lèvres. 
À la quatrième dispute... Il n'y a pas de quatrième dispute. 


Une variante ? Elle consiste a aller se disputer dans une église 
(ce qui oblige à parler plus bas), dans un jardin public ou encore 
aux pieds d'une statue (faisant office de témoin silencieux). 
Observez que je ne leur demande pas d'arrêter de se disputer, 
mais de modifier le lieu de leurs querelles. Que se passe-t-il par la 
suite ? La pression retombe comme un soufflé et, pris au 
dépourvu, les conjoints ne savent plus quoi se dire. Vouloir avoir 


raison a toute force et répéter les mêmes arguments leur semble a 
présent un peu ridicule et même franchement dérisoire. Ils se 
regardent, désarmés. Changer de lieu, on le sait, permet de 
modifier sensiblement les interactions humaines. C’est un principe 
qui s'applique également au cadre professionnel. Une discussion 
un peu enflammée ? Un échange un peu houleux ? Changez 
immédiatement de contexte : sortez et proposez de vous parler 
dans une autre pièce, de discuter dans le couloir devant une 
plante verte ou de vous voir en extérieur. 


Stéphane, 34 ans, est trés pointilleux en ce qui concerne 
l'hygiène et la propreté. Il nettoie et lave de manière 
compulsive. Tout doit être aseptisé. Il me demande 
conseil. 


L'acte symbolique : tout nettoyer, sauf un objet. 


L'acte symbolique consiste à laisser intentionnellement un seul 
objet ne pas être nettoyé (il doit demeurer sale). Au lieu de 
demander à Stéphane un changement total qui est impossible (ne 
plus rien laver), la stratégie consiste à introduire un grain de sable 
dans sa routine quotidienne. Il est intéressant de savoir quel objet 
sera laissé sale et pour quelles raisons. (Stéphane a délibérément 
« omis » de laver un vase offert par sa mère). Je peux y ajouter un 
effet de surprise positif : si son épouse découvre l'objet en 
question, ils sortent ensemble et/ou se rendent au restaurant. 


Christine, 32 ans, a développé une obsession pour le 
rangement. Comme acte symbolique, je lui propose de modifier sa 
séquence habituelle et de commencer par ranger une pièce 
différente. Si, avant, elle débutait par son salon, je lui demande de 
commencer par les toilettes et, si elle continuait par la chambre, je 
lui demande de progresser vers sa cuisine. 


Je peux rajouter une consigne, par exemple, commencer par 
ranger le côté droit d’une pièce : celui de la salle de bains, de la 
chambre, le côté droit du salon et ensuite d'y retourner pour 
ranger le côté gauche. Je peux aussi demander de modifier 
légèrement l'horaire. Christine commence à ranger a 8 heures 


x 


précises ? Je lui propose de débuter désormais a 7 h 52 


ponctuellement... Christine finit son rangement a 8 h 45 ? Je lui 
demande de terminer a 8 h 41, montre en main ! Ces légères 
modifications vont faire bouger le système en place, modifiant 
aussi ce qui sous-tend la compulsion (habituellement, une honte 
qu'il faut « laver », l'emprise incestuelle d’un parent, un sentiment 
de culpabilité et/ou d'infériorité, un traumatisme lié à une 
séparation inattendue ou à un divorce, une perte professionnelle 
ou financière, un deuil majeur). Voyez que l'origine du problème 
n'est pas appréhendée frontalement, elle n'est même jamais 
abordée afin de contourner d'éventuelles résistances. 


Faire dvewien 


Jean-Philippe, 43 ans, est sans emploi et ne reçoit que 
des réponses négatives aux divers C.V. qu'il envoie. Que 
faire ? 


L'acte symbolique : envoyer plusieurs C.V. 


Je lui propose de cesser (momentanément) d'adresser des 
courriers aux entreprises notées sur sa liste. Nouvelle option ? Les 
faire parvenir a celles qui ne l'intéressent pas ou dont le domaine 
est en marge de ses compétences. Une autre stratégie 
intéressante consiste à alterner : les jours pairs, Jean-Philippe 
enverra un C.V. à des entreprises qui correspondent à ses 
compétences et, les jours impairs, il les adressera aux autres. Le 
procédé peut s'appliquer de manière hebdomadaire (une semaine 


sur deux). 


Il existe d’autres options plus « symboliques » : par exemple, 
rédiger ou signer son C.V. et sa lettre de motivation en étant nu 
(nudité = vérité) ou le faire devant une maternité (symbole à la fois 
de création et de naissance au monde), voire dans une mairie ou 
une église lors d'un mariage (symbole d'union). Le jour même, 
acheter un set de piles (symbole d'énergie) et/ou cacheter la lettre 
avec la cire d'une bougie d'église (si un petit miracle est 
nécessaire) ou celle d’un sex-shop (pulsion créatrice). 


Se montrer sensible aux signes extérieurs peut (aussi) 
constituer un atout et faire économiser un temps précieux. Vous 
vous apprêtez à envoyer une lettre de candidature à une 
entreprise qui vous intéresse. Juste avant, vous voici installé-e a 
la terrasse d’un café et vous entendez la conversation de la table 


voisine (entre deux dames) : « Tu sais quoi ? Je viens juste de 
signer un contrat avec... » Cette jolie synchronicité (effet miroir) 
est un bon présage et vous pouvez poster votre lettre en toute 
confiance. II y a de grandes chances pour que vous obteniez le 
poste souhaité puisque l’on vient de vous l'annoncer à l’avance 
par personne interposée (rétrocausalité). À l'inverse, si les signes 
sont contraires, mieux vaut les prendre en considération et ne pas 
insister. Si, par la suite, l’on est convoqué pour un entretien 
d'embauche (dans une autre ville que la sienne), avant de s’y 
rendre, je conseille d'en dessiner le plan. La connaissance 
préalable du « terrain » est la clé de tout succès. 


Créer un choix 


Mikaël, 49 ans, souffre de troubles de l'érection. Il a 
changé plusieurs fois de partenaire, croyant à une 
solution rapide. Mais le trouble demeure. Il me demande 
conseil. 


L'acte symbolique : déplacer l'attention. 


Comme de nombreux hommes dans sa situation, Mikaël a alors 
fréquenté d’autres femmes, pensant résoudre son trouble au plus 
vite. « Avec une femme plus expérimentée, la situation se 
résoudra », a-t-il pensé. Mais cela n’a pas été le cas. Les troubles 
ont persisté. Juste avant la future rencontre sexuelle, je lui 
demande d'estimer (sur une échelle de 1 à 10) sa peur de ne pas 
bander. Si elle se situe dans la partie haute (entre 7 et 10), il doit 
avouer à Sa partenaire son secret, c'est-à-dire son trouble érectile. 
Mais, si elle se situe dans la partie basse, il ne dira rien. L'acte 
symbolique consiste en une quantification allant de 1 à 10, 
permettant à la fois de délimiter le trouble et d'exercer un certain 
contrôle dessus. Désormais situé sur une échelle précise, celui-ci 
peut varier et donc être modulé. La seconde phase consiste à 
associer cette mesure à un choix (dire ou ne pas dire le secret 
intime). L'attention est à présent déplacée sur le secret et non plus 
sur l'impuissance. 


Créer un choix là ou il n’en existe pas est une stratégie efficace. 
Voyons-en la démonstration avec un enfant kleptomane qui vole 
des objets et de l’argent au domicile de ses parents. Plutôt que de 
ne rien lui dire ou de le dénoncer, ils peuvent encourager leur fils à 
dérober certaines choses (première stratégie consistant à vaincre 
son opposition). Mieux encore, ils peuvent « créer un choix » en 


collant de petites étiquettes sur certains objets avec la mention 
« Ceci peut être volé » ou « Je préférerais rester ici » (dans cette 
seconde proposition, c'est l’objet qui parle, ce qui est d'autant plus 
déstabilisant). Imaginez la surprise de l'enfant découvrant des 
dizaines d'objets portant une étiquette différente, l’invitant soit a 
les prendre, soit à les laisser. Vous voulez en rajouter ? 
Compliquez un peu ! Par exemple, sur une cafetière, inscrivez : 
« Peut éventuellement être volée, de préférence un mardi ou un 
jeudi, mais souhaiterait pouvoir revenir ici en fin de semaine et 
retrouver ma tasse... » 


Petites opérations mathématiques 


De nombreux actes symboliques se résument en des opérations 
mathématiques simples. 


Amplifier un problème (multiplier) 
Par exemple, augmenter un trouble obsessionnel (nettoyer 
davantage). 


Échanger des rôles (inverser) 
Par exemple, parents et enfants échangent leur rôle. 


Intervertir des séquences temporelles (inverser) 
Par exemple, commencer par la fin. 


Dissocier en jours pairs et impairs (alterner) 
Redistribuer les rôles en jours pairs et impairs. 


Dupliquer un objet (dupliquer) 
Par exemple, ajouter une seconde balance dans la salle de 
bains (en cas de probleme de poids). 


Oter un élément (soustraire) 


Oter un objet (ou, parfois, la présence d’une personne) d’un 
systeme afin de le rééquilibrer. 


Par exemple, enlever les miroirs de la maison en cas de 
complexe physique. 


Créer ex nihilo 
Par exemple, créer un choix (illusoire) : 
« Préfères-tu partir à 7h 55 0ua8h05 ? » 


Séparer (diviser) 
Par exemple, se séparer ou s'éloigner géographiquement. 
Séparer (diviser) tous les composants d’une problématique. 


Effet miroir (refléter) 


Par exemple, adopter momentanément le comportement de 
l'autre. 


Enregistrer ce qu'il/elle dit et le transcrire. 


Intégrer un nouvel élément (ajouter) 


Ajouter un objet, un animal (ou, parfois, une personne) a un 
système pour le rééquilibrer (familial ou autre). 


Chain minialirioe 


Deux propositions professionnelles s’offrent a Olympia, 
42 ans. Mais elle ne parvient pas a se décider. Je lui 
propose un acte symbolique. 


L’acte symbolique : dans un salon de thé, choisir 
deux gateaux différents. 


Je lui conseille de choisir un gateau, d’en mordre une bouchée (en 
noter la texture et la saveur) et de reposer sa cuillère quelques 
instants avant d’en entamer un second. Si l’un lui plait plus que 
l’autre, elle doit noter lequel et pourquoi. En rentrant chez elle, 
Olympia aura la réponse au choix professionnel qui se pose à elle. 
Nous avons simplement recréé les deux options, mais à un niveau 
miniature. Certes, la préférence pour l’un ou l’autre des gâteaux 
ne porte pas à conséquence, mais il obéit exactement aux mêmes 
lois qu'un choix a une plus grande échelle. Obligatoirement, l’un 
nous plaira un peu plus que lautre. Lacte symbolique consiste 
simplement en une transposition, sorte de système relais 
permettant de passer du cerveau gauche au cerveau droit. 


Une autre façon d'utiliser la miniature ? Si vous souhaitez 
séduire une personne qui vous plaît réellement, commencez par 
lui envoyer un cadeau ridiculement minuscule. De semaine en 
semaine, augmentez la taille du présent (métaphore de l'amour 
qui grandit), succès garanti ! À présent, imaginez-vous hésiter 
entre deux modèles de voiture. Une solution consiste à les 
acheter... oui, mais à une autre échelle (réduite) ! D'une manière 
générale, augmenter ou diminuer un format permet de choisir plus 
facilement. Vous pourriez également hésiter entre deux 


personnes ! Pourquoi pas ? Vous étiez seul-e jusqu'alors, mais, 
lors d’un déplacement ou d'une soirée, deux personnes vous 
donnent leur numéro de téléphone. Vous les rencontrez pendant 
un diner et ne savez laquelle choisir pour une romance un peu 
plus poussée. La solution ? Réduire le format de leurs 
photographies ! Et si vous n’avez toujours pas de réponse, faites 
l'inverse, agrandissez au maximum la dimension de leurs visages. 
Observez-les. Réponse assurée ! 


“Petit bateau dans un verre d'eau 


Une connaissance (Michel, 52 ans) a eu un accident et est 
hospitalisée depuis quelques jours. Son état est grave, et 
on me dit qu'il est en train de se laisser couler 
moralement. Je décide d’aller lui rendre visite. 


L'acte symbolique : fabriquer un petit 
bateau en papier, le poser dans un verre rempli 
d’eau. 


En entrant lentement dans la chambre, je lui dis amicalement 
bonjour, rien de plus. Ensuite, je me dirige jusqu'à sa table de nuit, 
remplis le verre à disposition à l’aide de la carafe posée là et sors 
un petit bout de papier de ma poche. Je le plie pour en modeler 
rapidement un petit canot miniature. Michel me regarde, intrigué, 
pensant certainement : « Mais qu'est-ce qu'elle vient faire ici... » 
et « Qu'est-ce que tout cela signifie ? ». Une fois le bateau flottant 
sur l'eau, je prends la main de Michel et l’aide à plonger celui-ci au 
fond du verre. Bien sûr, après quelques secondes, il remonte à la 
surface. Je repose le verre et souris à Michel avant de quitter sa 
chambre. 


J'ai créé un effet de surprise grandissant : je n'ai pas annoncé 
ma venue, suis entrée sans parler et ai plié un simple bout de 
papier sorti de ma poche pour en faire un petit bateau que j'ai 
posé dans le verre d'eau. C'est vraiment intrigant ! Totalement 
inattendu ! Et, au lieu de lui dire : « Oui, je sais que cela va mal, 
que tu sembles toucher le fond, mais, regarde, tu ne vas pas 
couler, tu vas t'en sortir comme ce petit navire qui remonte à la 
surface de l’eau », j'ai préféré agir symboliquement. Voici 


comment créer une métaphore efficace, sans jamais entrer dans 
des commentaires et des explications orales. Imaginez-vous 
vouloir transmettre un message à quelqu'un, mais sans pouvoir lui 
parler... Quels moyens allez-vous employer ? Envisagez trois 
possibilités différentes. C'est un bon exercice pour construire des 
solutions symboliques. 


Therapie par la miniature 


Dans les années 1930, la psychologue Margaret Lowenfeldi crée 
à Londres une thérapie basée sur l'emploi d'objets miniatures?. 
Elle propose à des enfants et à des adolescents de choisir parmi 
des dizaines de figurines colorées celles qui vont représenter, tour 
à tour, leur père, leur mère, leurs frères et sœurs, leurs amis, leurs 
professeurs, etc. Il y a aussi de petits éléments architecturaux et 
des variétés d'arbres en plastique. Sans oublier quelques animaux 
pour caractériser des pulsions et des traits de caractère 
(alligator/tigre = agression, lapin/tortue = timidité, singe/écureuil 
= agilité, requin/loup = danger, etc.). Ces miniatures sont posées 
sur un plan préalablement recouvert d'une fine couche de sable. 
L'enfant les place comme il/elle le souhaite et organise de petites 
mises en scène, ce qui lui permet de rejouer symboliquement 
diverses situations de la vie réelle. Manipuler ces petits objets lui 
permet d'obtenir une sensation de contrôle sur son 
environnement. 


Comment l'appliquer une fois adulte ? Des figurines (de type 
Playmobil ou autre) peuvent incarner les membres de la parenté. 
Dans son ouvrage intitulé Journal intime d'un touriste du bonheur, 
Jonathan Lehmann? raconte la mini-théatralisation improvisée de 
sa propre histoire familiale. Il précise qu'il a une question et 
voudrait y voir plus clair dans son rapport compliqué aux femmes : 
« Je commence à choisir différents flacons pour représenter les 
personnages clés de ma vie. Mon père est une bouteille d'huile de 
sésame. Ma mère, un pot de creme Nivea. Pour moi et mon ego 
surdimensionné, je choisis l’objet le plus grand sur la table, l’un de 
ces vaporisateurs à gros bec qu'on actionne avec une grande 
gâchette... » Comme lui, essayez avec de petits objets 
immédiatement accessibles dans votre cuisine ou votre salle de 


bains ! La façon dont vous les disposerez instinctivement (plus ou 
moins proches les uns des autres) reflétera les places et les rôles 
de chacun. Tout changement récent dans la structure familiale 
peut être mis en scène (par exemple, une naissance, un mariage, 
une séparation, un divorce, un décès, etc.). 


Dans le même esprit qu'une constellation familiale, les figurines 
sont aussi choisies pour se représenter soi à différents âges et 
pour mimer certaines situations sentimentales et/ou 
professionnelles délicates qui sont encore à résoudre (triangle 
amoureux, période d'inactivité, etc.). Dans un registre plus 
quotidien, on pourra « mettre en scène » un conflit avec un enfant, 
un trouble de santé, une difficulté liée à l'habitat, etc. La miniature 
permet véritablement de contempler un problème depuis une 
perspective nouvelle. Essayez ! 


Eva, 27 ans, est pianiste. Elle doit passer un concours et 
elle me demande conseil. 


L’acte symbolique : pianoter sur un xylophone 
ou un piano pour enfants. 


Je conseille à Eva de faire quelque chose de plus simple et même 
d’un peu enfantin. Comme elle, si vous jouez du piano et que vous 
devez concourir, passez au xylophone pour enfants ou au clavier 
simplifié. Délicieusement régressif ? Oui, car il s’agit de « casser » 
le désir de perfection et la dimension compétitive de la pratique 
adulte. Revenir momentanément à un geste élémentaire semble 
paradoxal, mais c'est en cela qu'il est efficace. Ne plus chercher à 
mieux faire, mais à faire « moins bien » et surtout « plus simple ». 
Étonnant, non ? 


Vous avez programmé un match de tennis prochainement ? 
Entrainez-vous au ping-pong une semaine auparavant, vos 
résultats n’en seront que meilleurs ! Vous partez en compétition de 
voile ? Amusez-vous à faite voguer un petit bateau sur un plan 
d'eau ou dans votre baignoire ! Et si vous devez participer à un 
rallye automobile, imitez la course à l’aide de modèles réduits 
juste avant de partir ! Songez que, dans la plupart des sociétés 
natives, l’utilisation de telles miniatures aide a préfigurer et à 
« faire advenir » ce que l’on souhaite obtenir. 


Poupée, double de voi 


Alexis, 7 ans, est un enfant souvent triste. Sa famille a dû 
quitter leur région et manque de moyens financiers. Il se 
retrouve isolé et sans amis. Ses parents me demandent 
conseil. 


L'acte symbolique : fabriquer une poupée 
à son image. 


Un enfant peut être triste en raison d'un déménagement qui 
l’éloigne brusquement de celles et ceux qu'il aimait ou parce que 
ses parents n'ont plus assez d'argent pour lui acheter ce qu'il 
souhaite. Un chagrin durable peut aussi être dû à la séparation 
momentanée ou définitive de ses parents ou à la disparition de 
l'un de ses grands-parents, etc. Peu a peu, il se replie sur lui- 
même, perd l'appétit, ne sourit plus et cesse de jouer... 


` 


Quelle solution créative apporter à cette situation ? Elle est 
simple : fabriquer une petite poupée à l'expression très triste qui 
lui ressemble (à Alexis) et qui reflétera son chagrin. Elle sera son 
double, et il la promènera avec lui, partout où il le pourra. La 
poupée permet surtout de dissocier le chagrin de l'enfant. 
Dorénavant, ce n’est plus lui qui est triste, mais sa poupée qui lui 
ressemble. Après quelques semaines, on attachera à la poupée 
des ballons (hélium), puis on la fera s'envoler bien haut afin qu'elle 
se perde dans le ciel : « Tu vois, ton chagrin s’en va au ciel. Les 
anges se chargeront de lui. Maintenant, tu peux être heureux. » 


Il est possible d'utiliser ce même procédé avec les adultes. 
Roselyne, 45 ans, est célibataire et souffre d'un profond sentiment 
de solitude. Enfant, ses parents se montraient froids et peu 


affectueux. Elle a la sensation de revivre la méme chose. Je lui 
conseille lacte suivant : acheter plusieurs poupées d'occasion a 
bas prix, mais qui lui ressemblent. Chaque semaine, en 
abandonner une dans l'endroit de son choix. L’acte consiste en 
une remise en scène partielle de la situation enfantine, à la 
différence que, cette fois, c'est la poupée qui prend sa place (la 
poupée est « abandonnée », pas elle). 


TPrédine ce que Von va faine 


Joanna, 42 ans, souffre d’une dépendance à l’alcool. Elle 
envisage une cure de sevrage et me demande conseil. 


L'acte symbolique : prédire sa consommation, 
la noter sur un calendrier. 


Prédire combien de verres d'alcool seront bus durant la semaine ? 
Étonnant, non ? Mais pourquoi pas ? Chaque dimanche, je 
suggère à Joanna de noter sur une feuille le nombre de verres 
qu'elle pense boire chaque jour durant la semaine à venir. Ce 
qu'elle fait. 


Cet acte symbolique est particulièrement efficace, même si la 
dépendance est ancienne. Le résultat ? Habituellement, la 
consommation est moindre que ce que l’on a prévu, comme si le 
fait de la chiffrer la maintenait dans des limites connues et 
acceptables. Ce procédé peut être appliqué à d’autres addictions : 
au tabac, à la nourriture ou encore aux jeux de hasard. Il suffit de 
noter, chaque dimanche, la consommation prévue pour la semaine 
qui suit : le nombre de cigarettes que l’on va fumer, la quantité de 
sodas et d'aliments sucrés que l’on pense consommer (bonbons, 
pâtisseries, etc.) ou encore les sommes d'argent que l'on 
envisage de dépenser au loto et dans les autres tickets de 
grattage. Prédire une rechute ou quelle sera la journée la plus 
difficile est une autre technique d'anticipation aux résultats 
remarquables. 


De même, quelles seront les journées les plus pénibles en cas 
de dépression, de douleur et/ou d’insomnie ? En les inscrivant sur 


un calendrier par avance, on s’apercoit qu’elles sont beaucoup 
plus supportables que ce que l’on pensait au départ. 


Une alternative consiste à prévoir sa consommation, non plus 
sur une semaine, mais sur un mois, voire sur six mois ! Ce 
procédé a un double effet : une prise de conscience de l'ampleur 
de la dépendance (aussi soudaine que salutaire) et le désir de la 
limiter dans le temps. Cela a été le cas pour Joanna qui a 
progressivement réduit sa consommation d'alcool et a pu 
retrouver une vie sociale. 


nuinagerr le pire 
Envirager le p 


Michel, 43 ans, a peur de conduire, à tel point qu'il 
préfère refuser une invitation plutôt que de devoir 
prendre le volant. Il me demande conseil. 


L'acte symbolique : écrire ce qui peut arriver de pire. 


Écrire à l'encre rouge ce qui peut arriver de pire ? Oui, il s’agit 
d'une autre technique d'anticipation ! Avez-vous peur de conduire, 
peur de prendre l'avion, peur de parler en public, peur de sortir 
seul-e ou peur d'utiliser les transports en commun ? Cet acte 
symbolique est pour vous ! Il consiste à envisager ce qui pourrait 


mal se passer, c'est-à-dire à exprimer ses peurs les plus 
profondes. Paradoxal ? Pas vraiment. 


Comme pour Michel, prenons le cas de la peur au volant. On 
écrira alors que l’on redoute : d’être verbalisé-e, que l’on est très 
effrayé-e à l’idée de provoquer un accident ou d'en être victime 
soi-même, que l’on pourrait se retrouver blessé-e en cas de 
collision ou être brûlé-e si, par malheur, il était impossible de sortir 
de son automobile. En cas de panique à l’idée de monter dans 
un avion, on écrira avoir terriblement peur lors de la phase de 
décollage, puis d’une panne de moteur en plein vol, peur de 
turbulences sévères conduisant à un atterrissage forcé, peur du 
crash de l'avion dans l'océan. et si, par chance, on en 
réchappait, peur de se sentir coupable d'être vivant-e alors que 
d'autres passagers y auraient laissé leur vie, etc. D'autres 
consultants ont peur de sortir de chez eux. La encore, je leur fais 
envisager le pire. Ils ont pour consigne d’écrire ce qui pourrait 
survenir de plus dangereux comme le fait d’étre soudain 
désorientés, de se perdre dans leur quartier, d’être victimes d'une 


crise d’angoisse ou d’un malaise, d’étre victimes d’un accident 
cardiaque en traversant la chaussée, d'être agressés, volés ou 
même kidnappés. Envisager tous les scénarios possibles (surtout 
les pires) produit une déconnexion progressive d’avec les terreurs 
les plus sévères. Recommencer l'exercice d'écriture plusieurs fois 
si besoin (deux fois par semaine au minimum). 


Commencen parr la fin 


Vincent, 25 ans, est un étudiant préparant une thèse en 
biologie. Mais, blocage, il ne parvient pas a commencer a 
l'écrire et sollicite un conseil. 


L'acte symbolique : commencer par la fin. 


Comme Vincent, peut-être avez-vous des difficultés pour débuter 
l'écriture d’un texte, d'un projet de travail ou d'une thèse ? C'est 
assez fréquent. Mon conseil ? Débutez par le milieu ou par la fin, 
ce sera beaucoup plus facile ! Il m'arrive de le suggérer à un 
romancier en manque d'inspiration, tout autant qu'à un 
compositeur-interprète qui a le trac avant de débuter son tour de 
chant. Il commencera alors par la deuxième ou la dernière 
chanson de son répertoire. Vous sentez-vous encore bloqué-e 
face à la page blanche ? Débutez carrément par la conclusion (le 
dernier chapitre si vous écrivez un roman ou des nouvelles), cela 
permet de court-circuiter la peur et l'inertie liées à tout 
commencement. Par exemple, la célèbre auteure Joanne K. 
Rowling? (Harry Potter) choisit le titre de son œuvre une fois le 
livre prêt à être publié. 

Un geste symbolique efficace consiste aussi à accrocher 
quelques distinctions honorifiques à ses vêtements et/ou à porter 
de grosses médailles (de couleur or) autour de son cou, comme si 
l’on avait déjà obtenu succès, reconnaissance et récompenses. 
Vous constaterez que vous écrivez différemment avec ou sans 
médailles et que les vêtements que vous portez ont une réelle 
incidence sur vos capacités créatrices. Faites-en l'essai : les jours 
pairs, écrivez habillé-e comme d'habitude et, les jours impairs, de 
manière plus sophistiquée, incluant signes honorifiques, bijoux 


éclatants et chapeau extravagant. Autre option ? Vite... 
agrandissez la photo du visage d’un écrivain fameux, découpez-la 
et portez-en le masque. Énergie et réussite intellectuelle 
assurées ! La thérapie brève, mais aussi le feng shui et la pensée 
animiste confirment l'influence du cadre dans lequel nous 
évoluons, ainsi que celle des symboles que nous portons et des 
objets qui nous entourent. 


Tnverwe le tempo 


Nicole, 47 ans, et Bruno, 49 ans, vivent ensemble. Ils se 
disputent souvent et leurs querelles incessantes ne font 
qu’aggraver la situation. Que faire ? 


L’acte symbolique : se réconcilier d’abord 
et se disputer ensuite. 


La solution ? Se disputer a heure fixe (par exemple, tous les soirs 
a 20 heures précises) ou modifier la séquence habituelle 
consistant a se disputer puis a se réconcilier. Mieux vaut se 
réconcilier d’abord, à la condition de faire suivre une dispute 
« programmée ». L’inversion des séquences est efficace parce 
qu’il est difficile, voire impossible de se disputer volontairement 
apres avoir passé un bon moment. Essayez, et vous constaterez 
l'aspect artificiel d’une dispute obligatoire ! 


Voyons un autre exemple d’inversion avec Diana, 31 ans, qui 
sort régulièrement avec des amies le week-end, espérant 
rencontrer un conjoint, mais sans résultat aucun. Pourtant, avant 
chaque sortie, elle s'habille et se maquille méticuleusement afin 
d'être la plus séduisante possible. Lors des trois prochaines 
soirées, je lui conseille de sortir sans maquillage, les cheveux 
sales et plutôt mal habillée. Une fois rentrée, de se laver les 
cheveux, de se coiffer et de s’habiller de jolis sous-vêtements pour 
aller dormir : en un mot, d’« inverser » ce qu'elle fait 
habituellement ! L'acte symbolique consiste à lâcher prise sur le 
désir de plaire à tout prix. Comment ? En sortant sans s'être 
préparée, apprétee... en étant même un peu négligée, tant au 
niveau des vêtements que de la coiffure. Après avoir beaucoup 


insisté et longtemps lutté pour obtenir quelque chose, c'est 
paradoxalement au moment où l’on y renonce que le souhait se 
réalise. Comme si, ayant atteint le non-désir, celui-ci pouvait enfin 
se concrétiser. C'est le principe que nous appliquons ici : cesser 
tout effort pour plaire, se présenter telle que l’on est, sans artifice 
aucun. Et cela fonctionne : lors de sa troisième sortie, Diana fait la 
connaissance d’un homme à qui elle plaît (et qui lui plait). 


Modifier le final 


Noémie, 29 ans, se sent déprimée après le suicide de sa 
jeune cousine à l’âge de 18 ans (celle-ci a avalé de l’eau 
de Javel). Elle me demande conseil. 


L'acte symbolique : remettre en scène et modifier 
le final. 


Pendant 18 jours, entrer dans un supermarché à 18 heures 
précises. Se rendre au rayon droguerie, prendre une bouteille 
d'eau de Javel entre ses mains durant 18 secondes, puis la 
reposer. Il est interdit de l'acheter. Les décès par suicide sont une 
cause majeure de stress et de dépression mélancolique pour les 
autres membres de la famille. Ici, il s’agit d'imiter le geste (aller 
jusqu’au supermarché pour y acheter de l’eau de Javel et tenir la 
bouteille entre ses mains), tout en modifiant volontairement la 
séquence finale (on reposera la bouteille et l’on ressortira sans 
l'acheter). Cette remise en scène partielle permet à Noémie de se 
connecter aux émotions de sa parente, mais, plus important 
encore, d'éviter la répétition d'une même pulsion contre soi-même. 


Sur ce principe, j'ai conseillé à Cédric (dont le frère s’est suicidé 
avec une lame de rasoir à l’âge de 15 ans) de se rendre dans un 
supermarché à 15 heures, durant autant de jours que l'âge de son 
frère lors de son décès, de se diriger jusqu’au rayon hygiène, d'y 
trouver des lames de rasoir, de les saisir dans sa main durant 15 
secondes exactement avant de les reposer. « En aucun cas, lui 
dis-je, vous ne devez les acheter ». Il est important de noter sur un 
cahier les émotions ressenties durant l'acte symbolique. A Sylvie, 
dont la tante, alors enceinte, s’est suicidée avec du poison pour 


les rats, j'ai conseillé de se rendre au supermarché, puis de tenir 
le paquet de raticide entre ses mains pendant quelques secondes 
(20 secondes, sa parente s'étant suicidée à l’âge de 20 ans), puis 
de le reposer. Avec, une fois encore, l'interdiction absolue de 
l'acheter. A Jenny, ayant été victime de viol lors de son 
adolescence, j'ai conseillé de le « remettre en scène » d'une 
manière théâtrale (avec l’aide d’un ami de confiance), mais surtout 
d'en modifier le final : elle réussit à détourner l'attention et a 
s'échapper juste avant l'agression et/ou fait fuir l'abuseur juste 
avant l'acte. « Modifier le final » consiste a créer une autre option 
à l'événement passé, que le cerveau enregistre comme telle. 


TS’imaginer dans l'avenir 


Jasmine, 22 ans, a besoin de clarifier un choix. S'orienter 
vers des études de droit ou de psychologie infantile ? 
Elle est indécise et me demande conseil. 


L'acte symbolique : s’imaginer trois ans plus tard. 

Un autre exercice d'anticipation ? Il consiste à imaginer sa vie 
quelques années plus tard. Je propose à Jasmine de se visualiser 
dans un futur proche (trois ans) : elle a fini ses études et pratique 
le droit. Je l'invite à décrire ses sensations physiques et elle me dit 
ressentir un poids sur ses épaules, comme si elle tentait de gravir 
une montagne inaccessible et ne jamais pouvoir en atteindre le 
sommet. Sur une échelle de 1 à 10, je lui demande de chiffrer son 
degré de confort (elle l'estime à 4). À présent, je lui suggère de se 
visualiser après avoir obtenu son diplôme de psychologie et de 
décrire ce qu'elle ressent. Elle se voit joyeuse, même face aux 
problèmes de ses patients, elle perçoit de la lumière ! Sur une 
échelle de 1 à 10, elle se situe à 8. Les réponses découlent des 
sensations éprouvées lors de ces deux exercices d'anticipation et 
montrent que le choix ne se pose plus, tant la réponse est 
évidente. Quantifier une sensation, une émotion (sur une échelle 
de 1 à 10) est une technique efficace mise en place originellement 
par les psychologues américains Steve de Shazer* et son épouse 
Insoo Kim Bergi. 


Choisir un partenaire plutôt qu'un autre ? Le problème peut se 
poser, comme pour Barbara qui me demande : « Dois-je quitter 
Joël, mon mari, et aller vivre avec Michel, mon amant (qui est 
aussi mon patron actuel) ? » Je l'invite à choisir deux chaises 
dans son salon. Chaque chaise correspond à un des hommes de 


sa vie et elle y inscrit leurs prénoms. A présent, je demande a 
Barbara de sortir une des chaises de la pièce. Elle sort celle de 
Joël, reste avec celle de Michel et ressent immédiatement une 
grande tristesse. Cette mise en scène très simple permet de 
« visualiser » la situation autrement et, grace a la sensation 
corporelle, de répondre facilement au choix qui se pose. 


Par carte depuis le futur 


Frédéric, 40 ans, se sent en échec professionnel et 
envisage son avenir avec une certaine appréhension. Il 
me demande conseil. 


L'acte symbolique : écrire depuis son futur. 


Comme Frédéric, vous sentez-vous parfois sans espérance, 
convaincu-e que les choses ne changeront jamais ? Si oui, il peut 
être utile d'écrire une lettre décrivant le futur que vous désirez 
(d'ici a trois mois, six mois, voire une année ou plus). Il s’agit 
d'une autre technique d'anticipation aussi immédiate qu’efficace. 
Êtes-vous sans entrain, déprimé-e en raison d'un emploi précaire 
et/ou du sentiment d’être peu apprécié-e au bureau ? Rédigez une 
lettre expliquant comment vous réussissez à trouver un poste 
satisfaisant, avec une bonne ambiance entre collègues, un retour 
encourageant de la part de vos supérieurs et un bien meilleur 
salaire. Décrire un futur proche plus positif est stimulant : il s'agit 
de préfigurer ce qui peut devenir réalité. 


Vous sentez-vous seul-e ou mal accompagné-e ? Rédigez une 
lettre décrivant le type de conjoint que vous aimeriez rencontrer. 
Postez-la à votre attention et conservez-la intacte (sans l'ouvrir) 
jusqu'à ce que votre situation ait évolué de manière satisfaisante. 
Dans le même esprit, pensez à rédiger une lettre en faisant un 
petit bond en avant, car, ce nouveau courrier, vous allez l'écrire... 
depuis un futur plus proche, six mois ou un an après la date 
actuelle. Nous voici un 1° juin ? Alors, écrivez votre lettre en la 
datant du 1° décembre. Vous vous y félicitez des transformations 
positives survenues dans votre vie professionnelle et/ou 
sentimentale, comme le fait d'avoir débuté une nouvelle formation, 


de vous être séparé-e d’un-e partenaire indélicat-e ou d’avoir 
rencontré une autre personne, etc. Quand le délai parvient à son 
terme, après six mois ou un an selon votre choix, ouvrez le pli et 
constatez que certains changements prévus ont bien été 
concrétisés. Une autre option consiste à écrire cette même lettre 
le jour de son propre anniversaire. 


Question miracle 


Marjorie, 42 ans, connait des difficultés professionnelles, 
elle est anxieuse et me demande conseil. Je lui pose 
alors la « question miracle ». 


L’acte symbolique : utiliser la « question miracle ». 


« Supposez que, cette nuit, alors que vous dormiez, une sorte de 
miracle s'est produit et que tous vos problèmes se sont résolus, 
non pas comme dans la vie réelle, c'est-à-dire peu à peu et avec 
effort, mais d’un seul coup, comme par miracle. De quelle manière 
les choses auront-elles changé à votre réveil ? » Il s’agit d'une 
variante du procédé d'anticipation dont nous avons cité des 
exemples dans les pages précédentes. L'objectif de cette 
projection dans le futur est de générer espoir et motivation. 
Pendant cinq à quinze minutes, Marjorie imagine un futur dans 
lequel ses problèmes actuels ont trouvé une solution. Pour la 
première fois, elle se permet d'envisager un avenir plus positif et 
de décrire des ressources personnelles  insoupçonnées 
jusqu'alors. Elle reprend espoir. 


Lorsque l’on parvient à une bonne description sans les 
problèmes actuels, il est possible de progresser vers un plan 
concret : « Si vous vouliez commencer à faire un pas en avant ce 
matin même, quel serait-il ? De toutes les choses que vous avez 
mentionnées, quelles sont les plus faciles à mettre en place tout 
de suite ? » Je peux aussi dire : « Imaginez que nous nous 
rencontrions par hasard dans un supermarché à la fin de l’année, 
que me raconteriez-vous, qu'est-ce qui aurait changé en positif 
dans votre vie et de quelle manière ? » 


Une autre option consiste a identifier les exceptions ponctuelles 
au probleme grace a la question suivante : « Quand s’est produit 
pour la dernière fois une partie du miracle que vous décrivez ? 
Dans quelles circonstances ? » La « question miracle » et ses 
diverses applications sont l’une des techniques du Centre de 
thérapie bréve de Milwaukee fondé en 1980 aux Etats-Unis par 
Steve de Shazer et son épouse Insoo Kim Berg?. 


“Déreuler le tempo 


Bernard, 50 ans, dirige une entreprise qui est 
actuellement en difficulté. II me demande conseil et je lui 
propose une variante de l’exercice précédent. 


L'acte symbolique : retour vers le futur. 


« Avez-vous vu le film Retour vers le futur: ? Vous rappelez-vous 
la voiture pour vous projeter dans le temps ? Oui ? Alors, imaginez 
que vous entrez dans cette voiture... Vous voici projeté-e un an en 
avant, pouvez-vous me décrire les changements positifs que vous 
constatez ? » Cette question « à rebours » produit habituellement 
des réponses totalement inattendues, issues du cerveau droit (la 
parte inconsciente de soi), c'est-à-dire des ressources innovantes 
et créatives. En entreprise, la question peut être adaptée ainsi : 
« Imaginez que, dans un an, l’entreprise s’est améliorée dans son 
fonctionnement, quels sont les changements que vous constatez ? 
Comment se sont-ils mis en place ? » 


Dans une variante, on peut aussi demander quels sont les 
sentiments et les pensées : « Que ressentirez-vous alors ? » ou 
bien : « Qu'en penseriez-vous ? ». Ces techniques d'anticipation 
peuvent prêter à de multiples adaptations, comme le principe 
d'agir un jour par semaine comme si le changement s'était produit. 


Jocelyn, 45 ans, est souvent déprimé. Il a la sensation que rien 
de positif ne lui arrive jamais. Or, ne voir que l'aspect négatif des 
choses est un biais cognitif très répandu. Si l’on vous fait trois 
compliments et une remarque peu flatteuse, vous retiendrez celle- 
ci et oublierez les trois autres. Un acte symbolique consiste donc à 
placer chaque soir un papier coloré dans un bocal en y ayant 


inscrit un événement positif de sa journée (et, si possible, un 
service que l’on a rendu à quelqu'un, une aide que l’on a pu offrir). 
Il se passe davantage de choses positives que l’on ne le croit 
habituellement, comme le fait de recevoir une nouvelle agréable, 
de croiser une personne qui nous plait, de recevoir un compliment 
inattendu, d'être invité-e chez des amis, de se voir offrir un petit 
cadeau et bien d’autres synchronicités heureuses comme se 
trouver au bon endroit au bon moment. Constatez-le par vous- 
méme ! 


Que le réel vous obéisse ! 


Ordonner ce qui va survenir 


Juste avant que le soleil se lève, dites : « Soleil lève-toi ! » 


Juste avant qu'il pleuve, dites : « Que la pluie se mette à 
tomber ! » 


Juste avant que la nuit tombe, dites : « Que la nuit tombe ! » 
Il semblera alors que la nature vous obéit. 


Ainsi se développe la confiance en soi et, au bout d’un certain 
temps, vous sentant sûr-e de vous, le principe selon lequel la 
réalité peut vous obéir se vérifiera. 


Et, en retour, la réalité vous obéira?. 


Faire comme Si... 


Faire « comme si » est un acte préfiguratif efficace. 


Votre famille (parents, grands-parents) vous a-t-elle programmé 
des échecs sentimentaux et/ou pour que vous demeuriez 
seul-e ? 

Lors d’une prochaine rencontre familiale, venez-y 
accompagnée-e d’un homme (ou une femme) séduisant-e, dont 
vous aurez loué les services pour l’occasion (ou pour plusieurs 
autres). 


À défaut, envoyez-leur des photos. 


Par manque d'argent (et par loyauté de classe), peut-être êtes- 
vous habitué-e à vivre dans les habitations exiguës aux loyers 
exorbitants ? 


Contactez les agences immobilières afin de visiter les plus 
belles demeures de la région (à louer ou à vendre). 


L'inconscient fonctionnant avec des images, il est nécessaire de 
lui en fournir de nouvelles pour qu'elles se concrétisent. 


I 


€ changer ba place.. au dernier moment 


Christelle, 46 ans, doit se rendre a un rendez-vous avec la 
direction de son entreprise. Menacée de licenciement, 
elle redoute le déplacement et l’entrevue a venir. Est-il 
possible d’inverser le cours des événements ? Elle me 
demande conseil. 


L'acte symbolique : échanger sa place dans le train. 


En prévision de son rendez-vous à Paris, Christelle a pris son 
billet de train et réservé sa place. Jusqu'ici, rien que de très 
habituel. Pourtant, je lui propose qu'une fois entrée dans la gare 
elle modifie sa réservation au guichet (change de train ou 
demande un surclassement). Autre option ? Une fois montée dans 
le train, que Christelle échange directement sa place avec une 
autre personne ou, dernière solution, qu'elle aille s'assoir d'office 
dans un autre compartiment et sur un autre siège. 


Le déroulement normal serait le suivant : train — place 
attribuée — rendez-vous difficile avec risque de licenciement. Si, 
logiquement, il n’est pas possible d'agir sur la dernière phase, soit 
un rendez-vous dont la teneur ne dépend pas de soi (il est trop 
tard pour influencer ou convaincre les personnes qui doivent la 
recevoir), il faut pouvoir modifier l’un des éléments qui précèdent. 


Christelle a demandé un surclassement juste avant son départ 
et son rendez-vous s’est bien passé. Contre toute attente, elle a 
été reçue aimablement et elle a eu gain de cause (son poste est 
préservé). Petite précision : il est souhaitable d'acheter son billet à 
l'avance pour pouvoir le modifier au dernier moment (le jour 
même, si possible). Ce que nous conseillons pour un trajet en 


train est valable pour un trajet en avion. Cette stratégie peut être 
utilisée dans d’autres contextes et il faut se souvenir que, lorsque 
lon ne peut changer directement un événement futur déjà 
programmé (et a priori défavorable), mieux vaut en modifier les 
étapes antérieures ou intermédiaires?. 


Un projet professionnel important ? 


Placez-le entre deux gros ouvrages consacrés à l'électricité. 
Grâce à cette impulsion, il devrait aboutir. 


Ff objet métaphore 


Natacha, 34 ans, a conscience de manger davantage 
qu’elle ne le devrait, elle souffre d’obésité et se sent étre 
grosse et soufflée « comme un ballon gonflé et prét a 
exploser ». Je lui propose un acte symbolique. 


L’acte symbolique : gonfler des ballons. 


Je demande a Natacha d’acheter des ballons et d’en gonfler un 
chaque soir pour symboliser comment elle se sent. Elle a le choix 
de le gonfler un peu, beaucoup ou à l'extrême. Le fait de 
matérialiser la sensation corporelle est une étape importante dans 
le processus de changement. Rapidement, Natacha réduit sa 


consommation de nourriture. 


Ainsi que Sigmund Freud l’a affirmé (1923), penser en images 
est beaucoup plus proche de l'inconscient que le fait de penser en 
mots. C'est pourquoi les rendre « concrètes » génère des 
solutions. Martine souffre d’un trouble bipolaire (alternance d’une 
phase d’euphorie et de sentiment de toute-puissance avec une 
phase de dépression profonde), j'utilise une nouvelle fois la 
métaphore des ballons quand elle me dit « qu'il y a des jours où 
[elle se sent] comme un ballon gonflé à bloc et, d’autres fois, 
comme un ballon dégonflé, perdant peu a peu lair qu'il contient » 
(lui reviennent alors en mémoire les maltraitances parentales : un 
père violent et alcoolique, une mère soumise et complice). 


Christian vient d’échouer à plusieurs concours internes et 
affirme : « Je ne parviendrai jamais à gravir les sommets. » La 
solution ? Lire un manuel d’alpinisme. Il y a aussi cette 
adolescente maltraitée par ses camarades au collège qui me dit 


étre « comme un bateau qui coule parce que les fondations ne 
sont pas assez solides » et a laquelle je conseille d’acheter la 
maquette d’un navire insubmersible et d'en assembler les 
éléments chaque soir en rentrant des cours. Si une personne est 
en conflit avec une autre et me dit : « Il y a un mur entre nous », 
alors je lui demande de dessiner ce mur, de le modeler en 
miniature ou de le construire réellement (en carton) a son 
domicile. Puis d’y percer une ouverture... 


YY lon cœur en plastique 


Stéphanie, 40 ans, s’est séparée de son conjoint après 
des mois de conflits. Elle a beaucoup de peine et me 
demande conseil. 


L'acte symbolique : laver un coeur de plastique. 


Stéphanie me dit « vouloir laver son cœur de toute cette peine... » 
Je rebondis sur limage et lui propose d'acheter un cœur en 
plastique (modèle pour étudiants en médecine, en vente sur 
Internet). Une fois chez elle, elle devra le laver tous les soirs à 
l’aide d’eau et de savon pur, durant autant de jours que son age, 
soit 40 jours (40 semaines si la peine est très profonde). Le 
dernier jour de l'acte, Stephanie achètera une bouteille de parfum, 
l’ouvrira et en parfumera le cœur. Lorsque l’on parle d'un fait, d’un 
événement, il est important d'identifier si des éléments du discours 
peuvent être matérialisés. Par exemple, à une adolescente que 
son petit ami vient de quitter lâchement (« II m'a laissée tomber 
comme une Vieille chaussette... »), je conseille de laisser tomber 
chaque jour une chaussette usagée sur le chemin qui mène à son 
lycée. Au lieu de répéter mentalement le problème durant des 
semaines (sans résultat autre qu'un épuisement nerveux), le 
mettre en scène produit une libération quasi immédiate. 


Prenons l'exemple de Sylvain, 25 ans, qui a du mal à établir ses 
limites et qui se sent submergé par les demandes des autres. Il a 
l'image mentale d’une clôture en mauvais état (lui), avec plusieurs 
brèches que des passants n'hésitent pas à franchir sans arrêt. Si 
bien que rien de ce qu'il essaie d'établir n’a une chance de 
croître : la pelouse est sans cesse piétinée, les jardins ont piètre 
allure... Bref, aucun des projets personnels ne peut être mené à 


bien ! Alors, le fait de travailler avec le morceau d'une véritable 
clôture (un carré de grillage percé) aide à envoyer un message 
clair aux centres visuels du cerveau. Avec l'objet en main, il est 
beaucoup plus facile de parler d’autoprotection et de créer un 
ancrage. 


Impact Therapy ! 


Connaissez-vous l’Impact Therapy ? Il s’agit d'une approche 
dynamique et concrête qui se distingue par son éclectisme et son 
originalité. Fondée aux États-Unis dans les années 1980 par 
Edward Jacobs, docteur en psychologie, cette méthode fait 
largement appel à des actes symboliques simples et efficaces. 
Voyons-en quelques exemples : Sally, une mère de famille, 
s'inquiète des (mauvaises) fréquentations de son jeune fils. Par 
expérience, elle sait que le raisonner est inutile. Elle attend donc 
qu'un après-midi celui-ci lui demande un jus d'orange. Elle le 
prépare et, juste avant de lui tendre le verre, rajoute devant lui un 
peu de cendre de cigarette, des poils et quelques grains de la 
litière du chat, ingrédients qu'elle a préparés à l'avance. Et elle lui 
tend à nouveau le verre. 


Choqué et ébahi, son fils lui demande ce qui lui prend et 
pourquoi elle fait ça. Sally lui répond qu'elle a une bonne raison, 
que le jus d'orange représente toute la bonne énergie et que, 
parfois, celle-ci se trouve gâchée et contaminée par d’autres 
personnes autour de soi. C'est pourquoi on doit être prudent et 
vigilant quand on choisit ses ami-e-s... Son fils comprend aussitôt. 
Mieux que de longs discours, l'acte symbolique marque l'esprit 
parce qu'il est à la fois inattendu et direct. 


Des objets du quotidien sont utilisés comme métaphores : un 
filtre à café pour symboliquement « passer des impuretés », des 
bouteilles de sodas à secouer très fort pour tenter de les ouvrir 
sans faire jaillir tout le liquide (pour contrôler sa colère). Un pot de 
confiture est choisi pour faire avouer à un enfant un secret ou un 
abus : une fois vidé, il est placé au réfrigérateur avec de petits 
objets à l'intérieur et, quand l'enfant en veut et l'ouvre, il constate 
et s'écrie que... ce n'est pas de la confiture ! On lui dit alors : 
« C'est comme toi qui caches peut-être des choses au-dedans de 


toi. » En cas de maltraitance a l’école, on utilise une éponge 
emplie d'eau, que l’on essore (métaphore de non-dits que l’on 
souhaite « faire sortir »). De simples objets sont détournés de leur 
utilisation habituelle pour symboliser une difficulté et parvenir à la 
résoudre rapidement, en passant par l'analogie et non plus par le 
langage. 


fe poids du panoé dans une valise 


Christian, 40 ans, a perdu son frére quand il avait 17 ans. 
Le traumatisme est encore sensible. IIi me demande 
conseil. 


L'acte symbolique : porter un sac ou une petite 
valise très lourde. 


Ce sac ou cette valise seront emplis de pierres ou d’une masse 
quelconque, le poids devant être au maximum au départ (le plus 
que l’on puisse tolérer). Ensuite, la consigne est de le porter chez 
soi dans un sac à dos ou à l'extérieur (petite valise), dix- 
sept minutes précisément chaque jour. Au total, Christian le 
portera durant quarante jours, correspondant à son âge actuel 
(métaphore concrète de la perte et de sa douleur). Par le passé, 
cet exercice a été conseillé par le thérapeute américain Jeffrey K. 
Zeig* à l’une de ses patientes déprimées (en raison de la terrible 
trahison de son mari, parti du jour au lendemain avec une voisine 
plus jeune). Sur ses indications, il s'agissait de placer une boule 
noire en acier dans son sac a main pendant un certain temps. 
Parler d’un probleme est une chose, mais soupeser chaque jour 
une masse en est une autre, beaucoup plus « réelle » cette fois. 
On peut donc choisir un seul et unique objet (par exemple, un 
haltere de gymnastique entre 5 et 10 kilos, a adapter selon son 
age, son sexe et sa corpulence). 


Sur cette lourde masse, on inscrira (à l’aide d'un Post-it) un 
événement central et/ou une problématique à laquelle on souhaite 
trouver une solution. Au départ, la sensation doit être réellement 
pénible. Puis ce poids est diminué graduellement. Par exemple, 


vous pouvez choisir de le diminuer a raison d’un kilo par semaine, 
la sensation d’allegement sera tout autant psychique que 
physique. Vous enterrerez le dernier poids en plantant au-dessus 
l'arbuste de votre choix. Je conseille ensuite un deuxième acte, 
diamétralement opposé : porter un ou plusieurs objets légers et 
très fragiles. Expérimenter les contraires est (aussi) libérateur ! 
Faites-en l'essai ! 


L objet central 


Un objet du quotidien symbolise parfois l’événement 
central d’une vie... Simon, 49 ans, a des difficultés pour 
créer sa nouvelle société. Retards et obstacles 
s'accumulent de manière inexplicable et il me demande 
consell. 


L’acte symbolique : acheter un interrupteur. 


Je fais l'hypothèse d'un traumatisme passé (non encore résolu). 
C'est bien le cas. Simon me raconte qu'il y a quelques années sa 
fille est née avec des complications et qu'il a choisi de donner son 
accord au médecin pour débrancher l'assistance respiratoire et de 
la laisser partir. Je fais immédiatement le lien avec les difficultés 
inexpliquées qu'il rencontre tout au long de la création de sa 
société, comme si une main invisible stoppait ses démarches. 
Dans des situations de ce genre et lorsque tout se complique sans 
raison, je fais habituellement l'hypothèse d'un deuil en suspens. 
Je lui suggère d'aller acheter un objet qui symbolisera l'événement 
passé, soit un interrupteur électrique, comme on en utilise pour 
brancher et débrancher tout appareil. Une fois celui-ci acquis, je 
demande à Simon d'attendre 40 heures (il avait 40 ans au 
moment des faits) avant de noter deux ou trois mots sur cet objet 
à l’aide d'un gros feutre (de la couleur souhaitée). Pour la 
premiere fois, il a pu écrire ce qu'il avait ressenti à l’époque et les 
raisons de son choix. Pour lui, le geste a été réellement libérateur. 
Plus qu'un long dialogue concernant les circonstances du drame, 
l’objet parle immédiatement à la psyché et libère les émotions qui 
ont été longtemps refoulées (en raison de l'extrême gravité des 


circonstances). Il ramène, en quelque sorte, la perte sur le devant 
de la scène pour y faire face et pouvoir se dégager de la douleur. 


Lorsque l'on pense a un événement délicat du passé, une 
solution consiste à trouver quel est l'objet qui pourrait le 
représenter. Pour ce faire, l’on doit toujours penser en termes de 
réalité matérielle et rechercher un élément « tangible ». Il 
permettra de le « réélaborer », même des mois ou des années 
après les faits. À présent, songez à une situation délicate 
(irrésolue). Quel en serait l’objet-symbole ? Fabriquez-le ou 
achetez-le. 


Labs clé 


Patricia, 20 ans, a mal vécu une première relation 
sexuelle. Elle m’en explique les circonstances et me 
demande un acte symbolique. 


L’acte symbolique : acheter un ballon de rugby. 


Patricia me raconte qu'elle a passé sa toute première nuit d’amour 
dans les bras d’un homme qui lui a menti. Elle le pensait 
sincèrement amoureux d'elle, mais, en réalité, il avait parié avec 
des amis qu'il coucherait avec elle (« qu'il se la ferait » en parlant 
vulgairement) et la quitterait dès le lendemain. C'est ce qui se 
passa : il gagna son pari et largent qui allait avec. Lorsqu'elle 
l'apprend par un ami et se rend compte avoir été manipulée et 
abusée par le séduisant jeune homme sans scrupule, elle se sent 
souillée, trahie. C'est la raison pour laquelle elle me demande un 
acte symbolique pour « effacer tout ça ». Bien évidemment, c'est 
un choc pour elle et, d’une manière générale, la première relation 
sexuelle est fondatrice. Si elle se passe bien, elle apporte 
confiance et plaisir. Au contraire, si elle se passe mal, elle 
constitue une expérience humiliante. Je conseille à Patricia 
d'acheter un ballon de rugby (son partenaire était un amateur de 
ce sport). Une fois celui-ci acquis, je lui propose d'y écrire les mots 
suivants à l’aide d'un stylo-feutre : « pari » et « trahison », en y 
ajoutant la date de la soirée en question. 


Ensuite, elle conservera le ballon durant autant d'heures que 
son âge (20 ans = 20 heures) puis le percera et le coupera en 
divers morceaux sur lesquels elle crachera avant de les plier 
chacun dans du papier noir. En sortant, elle déposera chaque 
morceau dans une poubelle différente hors de son quartier (de 


préférence, dans un lieu ou elle ne reviendra plus). Si besoin, elle 
les placera dans un pli anonyme a destination d’un pays lointain. 
Pour finaliser l'acte, elle achètera une bouteille d'eau de toilette 
(nouvelle senteur) et s’en parfumera le corps jusqu’à la terminer. 
Lorsqu'une première relation sexuelle s'est mal passée (ou toute 
autre relation ultérieure), mieux vaut en analyser les signifiants 
(nom de la personne, nom ou caractéristique du lieu, profession 
du ou de la partenaire, etc.) afin d'en dégager un élément clé 
permettant de construire un acte symbolique libérateur sur ce 
principe. 


( el cadena 


Christie, 32 ans, n’a aucune appétence pour les relations 
sexuelles. Enfant, elle a été abusée par son père. Elle me 
demande un acte symbolique. 


L’acte symbolique : se procurer un petit coffre, 
un cadenas et sa clé. 


Je propose a Christie de sélectionner un DVD qui contiendra 
métaphoriquement ses souffrances (du temps ou elle subissait les 
abus). Elle y apposera une étiquette avec son prénom et les 
années concernées (« Christie, 1997-2005 ») et y ajoutera un titre 
et les sous-titres de son choix, en évacuant toute culpabilité. Au 
début, Christie voulait noter : « coupable », « responsable », mais 
je lui ai proposé de considérer les événements autrement et de 
noter des mots correspondant à la réalité des faits : « victime », 
« peur », « terreur », « tristesse », « dégoût », « solitude », mais 
aussi « plaisir forcé ». Ce DVD sera placé dans un coffre qu'elle 
fermera à l’aide d'un cadenas et qu'elle enterrera (de préférence 
en un lieu où elle ne se rendra plus, ce qui permet de reléguer les 
abus en un territoire « tabou » désormais infranchissable). Que 
faire de la clé ? Je lui suggère de la déposer anonymement devant 
un palais de justice (celui de la ville où les abus se sont déroulés 
ou devant le tribunal de sa résidence actuelle). 


Un second DVD symbolisera une nouvelle vision de la sexualité 
pour les années à venir (avec une nouvelle étiquette : « Christie à 
partir de 2021 », et comportera un titre et les sous-titres de son 
choix (neutres ou positifs). Cet acte symbolique permet de scinder 
l'existence en deux périodes bien différenciées (et donc de 


commencer a se dissocier des souvenirs traumatiques). D’une 
manière générale, mieux vaut contenir les expériences 
douloureuses dans un coffret scellé (cadenas) après les avoir 
écrites ou enregistrées. Celui-ci peut être enterré à bonne 
profondeur (en plantant éventuellement un arbuste au-dessus, par 
exemple). Comme précédemment, la clé peut être déposée 
anonymement devant un cabinet d’avocat-e, de psychanalyste ou 
devant l'officine d’un-e juge... 


“Dw opartadrap el moi 


Virginie, 36 ans, a longtemps été victime de maltraitance 
de la part de ses parents qui ne cessaient de la critiquer 
et la dévaloriser. Elle me demande un conseil pour s’en 
libérer. 


L’acte symbolique : des morceaux de sparadrap 
a coller sur son corps. 


Virginie achetera un rouleau de sparadrap extrafort qu'elle 
coupera en petits morceaux. A l’aide d’un gros feutre rouge ou 
noir, elle y inscrira tous les critiques, insultes et commentaires 
dévalorisants formulés par ses parents. Puis elle les collera sur sa 
peau (buste, ventre, cuisses, bras, etc.) et les gardera jusqu'à ce 
qu'ils se décollent d'eux-mêmes. Je lui conseille d'écrire les 
paroles exactes, car ils la traitaient de « méchante fille », 
d’« imbécile », de « gourde », d’« incapable », de « bonne a 
rien », de « sotte », etc. Ces mots sont à écrire tels quels sur les 
morceaux de sparadrap avant de les faire adhérer sur son corps, 
étant donné que, littéralement, de telles critiques dévastatrices 
« collent à la peau ». Les jours passant, Virginie ressentira 
qu'elles n'étaient que des définitions de soi subjectives, martelées 
par des parents névrosés, à la fois injustes et cruels. 


Toutes sortes de phrases peuvent être inscrites au stylo-feutre 
sur les adhésifs, qu’elles se rapportent au domaine corporel : « Tu 
es trop gros-se », « Tu es bien trop moche, trop négligé-e, tu ne 
trouveras jamais personne », « Qui pourrait bien vouloir de toi ? » 
ou qu'elles concernent certains aspects supposés de la 
personnalité : « Tu n’es qu’un-e ingrat-e », « Continue a faire ton 


orgueilleux-se ! », « Et menteur:se, avec ça ! ». Certaines autres 
critiques sont prédictives : « Tu n'arriveras jamais à rien », 
« Espèce de fainéant-e, si tu continues ainsi, tu finiras dans la 
rue », « Et comment penses-tu gagner ta vie avec ça ? ». Sion en 
possède le courage, coller les étiquettes sur son visage et sortir 
ainsi à l'extérieur. Une fois qu’elles sont décollées, les réunir en 
une grosse boule que l'on adressera aux parents par la poste (de 
manière anonyme). 


anneau, symbole d'alliance 


Sabrina, 34 ans, a connu une période sentimentale 
troublée. Un peu avant, sa mère est tombée gravement 
malade (lupus). Et si l’une des situations était la 
conséquence de l’autre ? C’est ce que nous allons 
montrer en proposant un acte symbolique. 


L'acte symbolique : un ouvrage médical 
et un anneau doré. 

Lorsque l'on fait face à des difficultés (sentimentales ou 
professionnelles), la première question à se poser est la suivante : 
y a-t-il, dans l'entourage ou la parenté proche, des personnes 
souffrant de troubles de santé graves et/ou dont la vie est en 
danger (pronostic vital engagé) ? Si c'est le cas, n’allons pas 
chercher plus avant. Une situation personnelle qui se déstructure 
ou se complique sans raison a pour origine le déclin (psychique, 
physique) d'un membre du cercle des proches. Précisons que, si 
cela concerne la mère (ou tout substitut maternel), c'est plus grave 
encore. Parce que celle-ci est, à tous points de vue, la source de 
notre vie. Si son existence est menacée, nous pouvons, nous 
aussi, être en danger (a fortiori, lorsqu'elle est protectrice et 
constitue un soutien inconditionnel). 


Il faut donc éviter que sa potentielle disparition ne vienne 
modifier défavorablement le cours normal de notre vie. Comment 
faire ? Je conseille à Sabrina d'acheter un ouvrage médical 
concernant le traitement et la guérison du symptôme de sa mère 
(un lupus) ou, à défaut, un ouvrage médical décrivant en détail le 
fonctionnement du système immunitaire (le lupus étant une 


maladie auto-immune). Elle en lira dix pages chaque soir a la 
méme heure, durant trente-quatre minutes exactement (Son age 
actuel). Sabrina téléphonera a sa mère pour lui demander que 
celle-ci lui envoie un anneau doré (or véritable ou fantaisie) qu’elle 
placera à l'intérieur de l'ouvrage médical (symbole d’une alliance 
indestructible). Ensuite, elle y ajoutera un petit papier sur lequel 
sera noté à l'encre verte le mot GUÉRISON, collé avec sa salive. 
Le livre sera refermé et scellé à l’aide d’un large ruban doré et sa 
tranche sera recouverte d’un vernis doré. 


lon beau miroir 


Nicolas, 16 ans, est un adolescent complexé par son 
physique en raison de l’acné sévère qui couvre son 
visage. Ses parents me demandent conseil. 


L'acte symbolique : ôter tous les miroirs 
de la maison 


(conseil valable pour d’autres complexes 
physiques). 


Guérir l'acné ? Des médicaments peuvent être prescrits afin de 
l’atténuer. Mais nous pouvons également proposer un acte 
symbolique des plus simples : ôter tous les miroirs de la maison ! 
Car ce qui aggrave habituellement la situation est de se regarder 
sans cesse pour constater avec inquiétude la progression des 
boutons disgracieux. Ici, il ne s’agit pas de faire disparaître le 
problème lui-même (qui ressort à la compétence d’un-e 
dermatologue), mais de retirer ce qui permet d'en vérifier 
l'existence. 


Le célèbre psychiatre Milton Erickson prescrivait cet acte aux 
parents d'enfants complexes par des problèmes de peau, mais 
aussi par des problèmes de poids (obésité). Il constate bien vite 
que, en retirant glaces et miroirs de la maison, les symptômes 
diminuent jusqu'à disparaître puisqu'il devient impossible d'en 
vérifier l’évolution au quotidien. La consigne est également 
donnée aux parents de ne plus parler du problème lors des repas 
en famille. Les conversations sont choisies en amont, de manière 


à éviter le sujet sensible. Ce célèbre psychiatre l’a amplement 
démontré : moins on parle d’une difficulté et plus celle-ci tend à 
s’atténuer, voire à disparaître. À l'inverse, parler d'un complexe, 
même pour proposer une solution à celui-ci, équivaut souvent à le 
maintenir et même à l’amplifier. Une autre option intéressante ? 
Qu'un autre membre de la famille prétende souffrir, lui aussi, d’un 
problème de peau (« symptôme tournant »). Le père ou la mère 
peuvent déclarer devoir aller chez le dermatologue pour une 
éruption très douloureuse (un zona) ou un psoriasis, tous deux fort 
mal placés ! Invérifiable, mais assez mystérieux pour 
« concurrencer » le problème d’acné juvénile ! 


“Deux balances aw lieu d'une ! 


Mélanie, 21 ans, est obsédée par son poids. Plusieurs 
fois par jour, elle monte sur sa balance pour vérifier si 
elle a grossi ou non. Comment sortir de ce cercle 
vicieux ? 


L’acte symbolique : ajouter une deuxième balance. 


Dans l'exemple précédent, nous ôtions les miroirs, dans celui-ci, 
nous pourrions également ôter la balance, mais optons pour faire 
l'inverse, en ajouter une autre ! Je demande à Mélanie d'aller 
acheter une seconde balance qui, métaphoriquement, bien sûr, 
symbolisera une alternative, créant un « choix » là où il ny en 
avait pas (c'est-à-dire pouvoir peser un poids différent). 
Contrairement à l'exemple précédent, nous ne retirons pas l’objet 
qui permet de confirmer l'existence du probleme, nous en ajoutons 
un ! Ou le triplons en certains cas ! 


Si une adolescente est en surpoids (obésité), je peux donner à 
chaque parent la consigne de lui offrir une balance un même jour, 
par exemple à l’occasion d'une fête ou d’un anniversaire, tout en 
prétextant qu'on ne s’est pas concertés du tout ! Elle se trouve 
alors avec deux balances et, comme elle n’a pas la même relation 
avec son père et avec sa mère, elle pourra en choisir une (peut- 
être pas celle que l’on croyait) et commencer à perdre du poids. Si 
elle avait jusqu'alors une relation fusionnelle avec sa mère, par 
exemple, le fait que son père lui offre à son tour une balance va 
inévitablement rééquilibrer le système familial et modifier son 
rapport à son corps et à son poids (et, sans doute, modifier aussi 
sa relation à lui). Une nouvelle fois, nous ne conseillons pas 
directement de maigrir, ce qui est souvent long et fastidieux, nous 


jouons plutôt avec les « objets témoins » du poids corporel. D'une 
manière générale, les objets jouent un rôle essentiel dans 
l'élaboration de tout acte symbolique : ils peuvent être agrandis ou 
miniaturisés, être simplement ôtés d'un contexte (pour faire 
« disparaître » une difficulté), voire être dupliqués ou triplés (pour 
créer un choix ex nihilo). Voyons-en d'autres possibilités dans les 
pages suivantes. 


“Derelleo de sucre 


Sylvain, 25 ans, a perdu son père alors qu'il était 
adolescent. Comment combler son absence par un acte 
symbolique ? Il me demande conseil. 


L’acte symbolique : sur des dosettes de sucre, 
écrire le mot « papa ». 


Sylvain consomme du café, aussi je lui propose qu'il écrive sur 
des dosettes de sucre le mot « papa ». Traditionnellement, le 
sucre est associé à quelque chose de doux et de réconfortant et, 
chaque fois qu'il se servira une tasse, il y versera une dosette. 
D'une manière toute symbolique, le père sera comme « absorbé » 
en soi. Sylvain est d'accord pour le faire parce que c'est simple, 
immédiat et gratuit ! Une autre option ? Elle consiste à coller une 
petite photocopie du visage du père sur la dosette et/ou à y 
inscrire son prénom. Le même exercice peut être appliqué si notre 
mère nous a manqué ou nous manque encore (nos parents ont 
divorcé, elle a refait sa vie ou est décédée). Il est préférable de 
laisser fondre le sucre dans un verre de lait (étant associé au sein 
maternel). Si l'on ne consomme aucun sucre, on pourra opter pour 
du sel. Sur le même principe, notez « maman » ou « papa » sur 
des dosettes ou sur une salière. Au quotidien, la répétition de cet 
acte ancrera la figure maternelle ou paternelle au plus profond de 
SOI. 


Dans les sociétés natives (celles des deux Amériques, d'Asie, 
d'Afrique ou d'Océanie), les aliments consommés ont une valeur 
fortement symbolique. Leur forme, leur consistance mais aussi 
leur goût (amer, acide, sucré, etc.) possèdent une influence réelle 


sur la psyche. Dans son ouvrage intitulé Le Cru et le Cuit, Claude 
Lévi-Strauss en fait une éblouissante démonstration. Si l'on 
souffre d’un chagrin d'amour, on cuisinera et mangera de la 
graisse animale (grillée), une fois par semaine, puis on frottera sa 
bouche à la photo de la personne aimée (comme le sucre, le gras 
est associé à la douceur et au réconfort). Si le chagrin d'amour est 
intense, on rajoutera du piment extrafort au morceau de gras. 


Fauteuil magigue 


Diana, 35 ans, souffre de pensées obsessionnelles et de 
crises d’angoisse. Elle me demande conseil. 


L'acte symbolique : choisir un fauteuil. 


Diana choisit un grand fauteuil jaune placé dans son salon. Dès 
que les angoisses se manifestent, elle y prend place durant quinze 
à Vingt minutes. Durant ce laps de temps, la consigne est de les 
éprouver sans retenue et même de les amplifier à leur maximum 
(valable pour les sentiments de panique, les phobies, les 
sensations d’oppression paralysantes, etc.). 


L'utilisation de chaises ou de fauteuils a été proposée avec 
succès par plusieurs courants thérapeutiques (dont la Gestalt* et 
le psychodrame?). Elle permet de circonscrire certaines émotions 
envahissantes a un espace et a un temps donnés, afin qu’elles ne 
se manifestent plus a toute heure de la journée et/ou de la nuit. Il 
existe d’autres applications, comme avec deux chaises : l’une 
servira à exprimer ce que l’on ressent (par exemple, de la colère, 
du ressentiment, etc.), l’autre sera réservée à un discours plus 
nuancé. Ces deux chaises symbolisent une alternative à la vision 
unilatérale que l’on se fait d’une situation (que l’on croit figée, sans 
issue). Il est surprenant de constater que le discours change 
lorsque notre position dans l'espace change, elle aussi, et qu'une 
dissociation des émotions produit une meilleure objectivité. 


Nadia, une adolescente en crise, prend place sur la première 
chaise et explique qu'elle ne supporte plus sa mère qu'elle voit 
comme une personne abusive, comme « un monstre ». Mais 
lorsqu'elle s'assoit sur la seconde chaise, elle avoue ressentir que 


sa mere a elle-même des difficultés et ne sait pas comment gérer 
ses enfants. Une autre option ? Si l’on procède avec trois chaises, 
celles-ci vont représenter le passé, le présent et le futur. Prenez 
place et vivez l'expérience ! 


Condager à linfini 


Patrick, 39 ans, célibataire et sans emploi, se sent 
déprimé et totalement perdu. II me demande un acte 
symbolique. 


L'acte symbolique : un « cordon » ombilical. 


Je propose a Patrick d'acheter un rouleau de ficelle ou de corde, 
puis d'en couper un morceau chaque jour afin de le rattacher a 
celui de la veille. De le faire durant autant de jours que son âge, 
soit 39 jours, pouvant être étendus à 39 semaines. Sur un mode 
symbolique, nous allons rattacher des choses éparses et récréer 
des liens (entre des événements, des personnes, mais aussi des 
parties de soi). Construit élément par élément au fil des jours (et 
des semaines parfois), ce cordage devient la métaphore d'une 
reconnexion à de multiples niveaux (sorte de cordon ombilical). II 
matérialise aussi ce à quoi on peut « se rattacher » : des qualités 
et des compétences, des goûts, des aptitudes, une vocation 
profonde, etc. Des synchronicités ne manqueront pas de survenir 
durant sa mise en place (opportunités, solutions inattendues). 
Patrick a d’ailleurs reçu une proposition de travail. 


Dans une variante, il est possible d’attacher des anneaux entre 
eux (un chaque jour) et de fabriquer ainsi une sorte de câble en 
acier (ou en plastique résistant). L'idée est de créer un lien fort, 
tangible, continu, morceau par morceau. Une fois terminés, le 
cordage et/ou les anneaux peuvent être recouverts de vernis doré. 
On peut y attacher des symboles et/ou de petits objets. Lorsque 
l'on se sent désorienté-e, perdu-e, abandonné-e, cet acte est à 
commencer sans attendre. Une autre option ? Acheter les plus 
grands clous que l'on puisse trouver et, chaque jour, en planter 


sept dans le sol avec force, sur un mur ou Sur une planche en bois 
(voire au plafond en cas de deuil non élaboré). La fixation 
matérielle devient la métaphore d'un ancrage et d’une stabilité 
intérieure qu'il est indispensable d'acquérir. Dans une variante, 
tracez un immense mandala au sol. Selon Carl G. Jung}, il s’agit 
d'un symbole circulaire unificateur. Chaque jour, ajoutez-y un 
élément (poudre de couleur, etc.). 


fa boîte aux dési 


Clara et Simon, tous deux âgés de 35 ans, vivent 
ensemble depuis plusieurs années. Leur couple est crise 
et ils ne parviennent plus à communiquer. Ils me 
demandent conseil. 


L'acte symbolique : un jour par semaine, se réunir 
trente minutes. 
Fabriquer une petite « boîte aux désirs ». 


Que se passe-t-il habituellement ? Les frustrations et les rancœurs 
s'accumulent au fil du temps et l’on évite toute occasion de les 
formuler. Pour cet acte symbolique, Clara et Simon sont assis face 
à face ou dos à dos. À l’aide d’une pièce de monnaie, ils tirent au 
sort pour savoir qui va commencer. Chacun a alors 
quinze minutes pour expliquer ce qu'il ressent sans être 
interrompu. Ce jour-là, la parole est entièrement libre : plaintes, 
reproches et critiques peuvent être exprimés en toute franchise. Si 
les mots ont du mal à sortir, changer de position : aller du côté 
opposé de la pièce, s'allonger au sol, monter sur un tabouret, etc. 
Savez-vous que consacrer trente minutes à cette séance 
hebdomadaire (le jour de son choix) est libérateur ? Un autre 
exercice consiste à choisir un jour de la semaine durant lequel, 
même si l’on est en conflit et quoi qu'il se passe, on se comportera 
aimablement l’un envers l’autre, ce qui permet de réintroduire de 
la positivité et une certaine intimité. L'important n'est pas de se 
forcer à aimer, mais de se comporter comme si. Se tenir par la 
main pendant quinze minutes en silence est un autre excellent 
exercice (surtout chez les couples qui ne se touchent plus). 


Une autre option ? Elle consiste a fabriquer une petite boite des 
désirs dans laquelle chacun des conjoints dépose trois souhaits 
faciles à réaliser. Ils sont notés sur de petits papiers colorés, puis 
pliés et placés dans la boîte. L'épouse ou le mari peut l'ouvrir 
quand il/elle le souhaite, choisir un papier, le garder ou en changer 
selon son envie du moment ; puis concrétiser le désir de l’autre. 
il/elle sera peut-être surpris-e par certains souhaits... inattendus ! 
C'est aussi le but ! Veiller à ce que le contenu de la boîte se 
renouvelle régulièrement, contenant au moins trois désirs de 
chacun. Cet acte symbolique augmente la satisfaction mutuelle et 
renforce les liens du couple. 


Petits objets surréels 


Un (gros) porte-bonheur ? 


Comme Salvador Dali, placez un immense animal empaillé 
recouvert de bijoux dans votre entrée (un ours dans son cas). 


Poupée internationale 


Achetez une poupée qui vous ressemble. 


Postez-la a destination d’un pays que vous aimeriez beaucoup 
visiter. 


Creme solaire quantique 
Envie de plage ? Achetez sept flacons d’huile solaire dans sept 
commerces différents. 
L'univers ne devrait pas tarder à vous projeter en bord de mer... 


Boucles d’oreilles rayonnantes 


Une légére sensation de « blues » ? Portez de grosses boucles 
d'oreilles en forme de soleil. 


Freud chantilly 


Envie d’une séance de psy, la, tout de suite ? 
Faites-vous un bon café, recouvrez-le d'une montagne de 
chantilly. 


En le dégustant, pensez a la toute première personne que vous 
avez embrassée avec passion. 


Cowie swypnive 


Barbara, 41 ans, souhaite se marier, mais Philippe, son 
conjoint, hésite. Ils ne sont pas d’accord et le conflit 
s’accentue au fil des semaines. Que faire ? 


L’acte symbolique : écrire une lettre a chacun 
des membres de la famille. 


Pour... leur demander leur avis ! En commengant chacune des 
lettres par ces mots : « Cette lettre te surprendra probablement, 
mais je souhaiterais avoir un avis sincère a propos de notre projet 
de mariage (Barbara-Philippe). J'hésite encore, j'ai besoin d’aide 
et de conseils a ce sujet. Qu’en penses-tu ? Merci pour ta 
réponse... » 


Ce courrier permet de savoir ce que les membres de la famille 
pensent du mariage en général et de la relation entre les deux 
conjoints en particulier. Certains peuvent être farouchement 
contre, alors que d’autres se montreront plus mesurés ou 
carrément enthousiastes. Et l’on peut avoir bien des surprises ! 
Étudier toutes les réponses sera révélateur (l’on pourra y lire en 
filigrane le vécu affectif de chacun des membres de la famille). 
Elles permettent de savoir qui pense comme soi et vis-à-vis de qui 
l'on a peut-être développé une forme de loyauté (se marier pour 
obéir à tel parent ou ne pas se marier pour obéir à tel autre). 
Barbara est allée de surprise en surprise ! Un courrier sur le 
même principe peut être adressé aux membres de la famille pour 
une question professionnelle. 


Et si vous présentiez les choses en prétextant un rêve ? C'est 
ce que je recommande à Marina, 35 ans, qui, de manière 


inexplicable, vient de refuser une proposition d'emploi 
avantageuse (être exposée dans une galerie d'art prestigieuse). 
Je lui suggère d'appeler sa sœur, son ex-mari, son ex-conjoint, 
son père, etc. Elle devra leur raconter à chacun qu'elle a fait un 
cauchemar dans lequel elle devenait célèbre, mais que, plus elle 
était riche et admirée, plus elle se sentait en danger. Elle devra 
prêter la plus grande attention aux réactions de ses interlocuteurs 
(ton de la voix, pauses, silences, etc.) qui lui indiqueront qui elle 
protège en secret et qui l'empêche de réussir. 


fe roman du bauma 


Christophe, 40 ans, a vécu un divorce douloureux. La 
question n’est pas de savoir qui de lui ou de son ex- 
épouse a raison ou tort, mais de l’inviter à écrire ce qui 
s’est passé dans l’ordre chronologique des faits. 


L'acte symbolique : écrire ce qui s’est passé. 


L'acte symbolique consiste à écrire ce qui s'est passé en précisant 
les dates, les circonstances, les lieux et les différentes personnes 
concernées (son épouse, leurs enfants, ses parents et beaux- 
parents, des amis et des relations, des conseillers, leurs avocats 
respectifs, etc.). Il est préférable d'écrire quelques minutes chaque 
jour et non pas en un seul jet. Le faire en plusieurs fois permet aux 
souvenirs d'être plus précis et de laisser émerger des détails 
oubliés. Lorsque l’on a vécu un ou plusieurs événements 
douloureux (séparation, licenciement, accident, agression, etc.), le 
réflexe naturel est de ne pas en parler et de l’enfouir au plus 
profond de soi. Or, il s’agit de faire le contraire afin d'éviter ce que 
l’on nomme un « stress post-traumatique » (anxiété, dépression, 
insomnie, cauchemars, somatisations, etc.). Je recommande 
d'écrire ce qui s’est passé avec un maximum de détails sans 
censurer les émotions comme la peur, le chagrin, la douleur 
physique et/ou morale, la culpabilité (parfois). Les exprimer, c'est 
précisément ce qui va permettre de s’en délivrer... 


Un des tout premiers psychologues à avoir découvert (par 
hasard) la puissance de l'écriture en thérapie est Albert Ellis* 
(1913-2007). En 1965, souffrant de laryngite, il ne peut plus parler 
et échange uniquement par écrit avec ses patients. Il constate 
que, si la parole est sujette a de multiples interprétations et se 


dissout rapidement, les écrits restent et suscitent des progrès et 
des guérisons durables. Son propre acte symbolique ? À l’âge de 
19 ans, alors très timide, il s’oblige à aller aborder une centaine de 
jeunes femmes dans le jardin botanique du Bronx (New York) afin 
de se libérer de sa peur d'être rejeté. Et ça marche ! 


I 


E oine à bon ex-conjoint 


Depuis son divorce, Sandra, 39 ans, n’a pas rencontré un 
homme avec qui refaire sa vie. Je lui propose d’écrire 
quelques lettres... à son ex-conjoint. 


L’acte symbolique : tous les dimanches, écrire 
à son ex-conjoint. 


Est-ce le signe d’une situation non encore résolue avec lex- 
conjoint ? Il était infidèle a Sandra et se montrait souvent 
maltraitant. Si ele a eu raison de le quitter, s'en détacher 
émotionnellement est moins aisé qu'il ny paraît. La souffrance 
attache pour longtemps, tout autant que lamour, comme les 
victimes de pervers narcissiques le découvrent une fois qu'elles 
sont parties. Voici l'acte symbolique que je conseille a Sandra : 
chaque dimanche, elle écrira une lettre à son ex-mari (sans la lui 
envoyer directement). Mais que peut-elle écrire et de quelle 
manière ? Je lui conseille de le faire de manière spontanée, ce qui 
lui vient à l'esprit sur le moment : souvenirs, pensées, ce qu'elle a 
sur le cœur et même... des insultes si elle en ressent le besoin, et 
de le faire pendant neuf dimanches consécutifs (le contenu des 
lettres évoluera avec le temps). 


« Si vous souhaitez poster les lettres, lui dis-je, utilisez une 
anagramme de son nom et une adresse inventée (que vous 
créerez pour loccasion), puis déposez-les a la boîte chaque 
lundi. » Un acte symbolique alternatif ? Il consiste à écrire une 
longue lettre, puis à réduire progressivement son contenu en une 
seule page, la page en un paragraphe, le paragraphe en une 
phrase et la phrase en un mot. Selon le schéma suivant : texte > 


page > paragraphe > phrase > mot. Quel est le mot obtenu ? Il 
peut être intéressant en tant que « quintessence » du texte de 
départ. S'il s’agit dun objet, achetez-le. Symboliquement aussi, 
réduire le texte équivaut a « réduire » le traumatisme. Dans une 
variante, faites l'exercice du tell it again, à savoir écrire de 
nouveau le texte (dans ses grandes lignes), mais sans jamais 
donner tort à l’autre personne. 


I 


E oine pour mieux »ebondin 


Nadia, 52 ans, vient d’être licenciée. Habituée à ce que 
son contrat soit régulièrement reconduit, il ne l’a plus été 
au terme de trois années de bons et loyaux services. 
Outre la perte financière, le sentiment d’injustice la 
tourmente. 


L'acte symbolique : écrire ce qui vient de se passer. 


Je propose a Nadia d'écrire ce qui s’est passé au sein de son 
travail : avec qui travaillait-elle, qui l’aidait ou la desservait, qui lui 
a annoncé son départ, à quelle date, à quel endroit et en quels 
termes précisément ? Au début, elle refuse, car l'exercice lui 
semble être trop douloureux. Mais je encourage en lui disant 
qu'elle peut le faire, ne serait-ce que cinq minutes chaque soir. 
Comme les premières phrases sont toujours les plus difficiles, je 
lui demande de les écrire une fois qu'elle est assise dans ses 
toilettes. Métaphoriquement, c’est un lieu pour évacuer et il se 
prête bien à l'exercice ! De plus, les théoriciens de la thérapie 
brèvet enseignent que nos comportements changent selon le lieu 
dans lequel nous nous trouvons, y compris au sein d'un même 
habitat. On n’écrira pas de la même manière (ni exactement les 
mêmes mots) selon que l'on se trouve dans son salon ou dans 
son garage. Faites-en l'essai ! 


Dans les années 1990 aux États-Unis, un psychologue nommé 
James Pennebaker? propose à des hommes et à des femmes 
victimes de traumatisme (divorce, deuil, licenciement, etc.) de 
participer a des ateliers d'écriture, afin de retranscrire ce qu'ils ou 
elles ont vécu et ressenti. Après avoir dirigé de multiples sessions, 
il constate que le fait de raconter dans le détail ces expériences 


douloureuses (a la fois inattendues, humiliantes et 
bouleversantes) permet de s’en détacher plus facilement et de 
rebondir plus rapidement (retrouver un emploi, retrouver un-e 
conjoint-e). Afin d'accroître la sensation de clarté et d’allegement, 
réécrivez votre texte sur des feuilles de papier calque de plus en 
plus fines. Constatez que la transparence aide à la prise de 
conscience. 


~ Se libérer du harcèlement 


Bruno, 44 ans, est victime de harcèlement au travail. Son 
supérieur hiérarchique le critique en permanence, tout en 
exploitant son travail à son avantage. I! me demande 
conseil. 


L'acte symbolique : écrire une lettre à son chef 
hiérarchique. 


L'acte symbolique est simple : écrire une lettre dans laquelle 
Bruno explique ce qui se passe au sein de son travail. Il y 
dénonce l'attitude perverse et les abus de son supérieur, les 
critiques infondées qu'il reçoit jour après jour (citer les mots 
exacts), les diverses petites humiliations qu'il doit supporter (citer 
lesquelles) et le harcèlement moral? dont il est l’objet (détailler les 
consignes contradictoires, les sous-entendus ambigus et les 
menaces plus ou moins directes). Et puis il y a les injustices : la 
préférence pour d’autres collègues et l'exploitation de ses efforts 
personnels... La lettre de Bruno commence en ces termes : 
« Cher monsieur, je souhaite dénoncer ici le comportement qui est 
le vôtre à mon égard et, en conséquence, ce que vous me faites 
vivre au quotidien... » Cette lettre n'est jamais à envoyer 
directement à la personne concernée. 


Le croirez-vous ? Le plus surprenant est que, après avoir rédigé 
un texte de ce genre (que l’on peut aussi porter sur soi au travail 
en toute discrétion), la situation semble souvent se calmer et se 
réguler d'elle-même. Comme si le fait d’extérioriser sa souffrance 
et de dénoncer les abus permettait de faire changer l’ordre 
extérieur des choses. Je recommande donc cet acte symbolique a 


toute personne victime de maltraitance, d'exploitation ou de 
chantage au sein de son travail. Une hypothèse est que 
l'information se transmet au niveau inconscient, ce qui rejoindrait 
les théories les plus récentes de la physique quantique (consulter 
les ouvrages de Rupert Sheldrake? concernant les champs 
morphogénétiques et ceux de Nassim Haramein? à propos du 
champ unifié). 


Fele à un peroonnage hirleriaue 


Cécile, 39 ans, ne parvient pas a étre enceinte. Elle fait un 
lien avec sa grand-mére maternelle qui, alors enceinte de 
huit mois, avait perdu son enfant. 


L’acte symbolique : écrire a un personnage 
politique. 


Sa grand-mère maternelle se promenait dans un jardin public 
quand elle a été violemment bousculée et a perdu son bébé. A 
l'époque, un célèbre leader politique y a conduit une manifestation 
(ayant causé l’accident). La lettre peut commencer par : « Cher 
monsieur, voila ce qui s’est passé alors que ma grand-mère se 
promenait dans les jardins de la ville en (date). Ce jour-là, vous 
avez initié un mouvement de révolte et vos partisans ont envahi le 
parc, bousculant violemment ma grand-mère et lui faisant perdre 
son enfant... » 


Même s'ils sont décédés, pourquoi ne pas écrire 
symboliquement à certains personnages politiques responsables 
de bouleversements familiaux ? Par leurs décisions, ils ont pu 
pousser nos ascendants à devoir quitter un lieu, une région 
(parfois, un pays ou un continent), à perdre statut social, 
ressources financières et emploi. IIs ont pu séparer des couples et 
briser des relations affectives, éloigner des fratries, etc. Même si 
l’histoire ne les a pas condamnés pour leurs crimes (et, en 
général, quoi qu'ils aient fait, ils ne le sont que rarement, l'actualité 
nous le confirme quotidiennement), nous pouvons nous adresser 
à eux au travers d’une lettre. C’est ce que fait également Nathalie, 
maltraitée toute son enfance par un père violent, victime de stress 


post-traumatique après son retour de la guerre d'Algérie. Elle en 
écrit toutes les conséquences familiales et personnelles dans une 
lettre à Charles de Gaulle (alors président de la République). 


Autre possibilité : écrire une lettre à l'Histoire avec un grand H, 
comme s'il s'agissait d'une entité autonome, sorte de matrice 
contenant tous les événements passés et à venir. Par exemple : 
« Chère Histoire, voici les circonstances et les situations que vous 
avez générées et qui ont changé le cours de l'existence et la 
trajectoire des membres de ma famille... » et plus loin : « Voilà la 
réparation que vous me devez... » 


Pelle au parent abbent 


Laurent, 40 ans, a été abandonné par sa mère à l’âge de 9 
ans et celle-ci ne l’a plus jamais contacté. En dépression, 
il me demande conseil. 


L'acte symbolique : écrire une lettre a sa mère. 


Avoir été abandonné par sa mère est l’une des pires épreuves, si 
effrayante qu'elle génère inévitablement une dépression infantile 
précoce. Malgré le temps qui s’est écoulé, lui écrire une lettre est 
donc un acte fort. Elle va permettre à Laurent de reconnaître qu'il 
a été très tôt livré à lui-même et d’extérioriser enfin ses émotions 
(la peur, la terreur, la tristesse, la colère, le sentiment de n'avoir 
aucune valeur ni aucun droit). Voici un modèle en cinq points : 


Voilà ce que tu m'as fait (détails). 
Voilà ce que j'ai ressenti (détails). 
Voilà quelles ont été les conséquences dans ma vie (détails). 
Voilà quelles sont les conséquences actuelles (détails). 
Voilà la réparation que tu me dois (estimer). 


La réparation peut être morale ou matérielle (ou bien les deux). 
Elle peut consister en des excuses et/ou une indemnisation. La 
même lettre peut être écrite au père, si celui-ci était absent et/ou 
complice (a quitté le foyer, s'est remarié, etc.) Comment la 
poster ? Le choix est simple : soit l'envoyer directement à la 
personne concernée (à condition que celle-ci ne présente aucun 
danger), soit la faire parvenir à une adresse créée pour l’occasion 


(anagramme du nom, adresse située dans une autre région ou un 
autre pays). L'écriture de cette lettre déclenche habituellement des 
« synchronicités » (coincidences significatives), comme le fait de 
recevoir des nouvelles inattendues ou de croiser « par hasard » le 
parent en question et/ou certains autres membres de la famille 
pouvant détenir des informations. 


felbre au parent abusif verbalement 


Sophie, 40 ans, a été victime d’abus verbaux répétés 
durant son enfance et son adolescence. Je lui propose 
d’écrire une lettre a ses parents. 


L’acte symbolique : écrire ce que l’on a subi. 


Sophie me dit avoir trop souvent entendu les mémes insultes : 
« Tiens, voila le monstre », « T'es qu'une égoïste », « Tu nous 
m’emmerdes », « Tu nous as tellement déçus », « T'es qu'une 
chieuse née », « Mais t'es pas bien, ma pauvre fille ! », « T'es trop 
agressive », « T'es bonne à rien »... Je lui propose donc d'écrire 
une lettre sur un même modèle en cinq points : 


Voilà les paroles insultantes que vous me répétiez (détails). 
Voilà ce que j'ai ressenti (détails). 
Voilà quelles ont été les conséquences par le passé (détails). 
Voilà quelles sont les conséquences actuelles (détails). 
Voilà la réparation que vous me devez (estimer). 


La maltraitance parentale consiste aussi à interdire l’accès à ce 
que l’on aime ou apprécie : interdiction de fréquenter telle 
personne (sans justification), interdiction de pratiquer tel sport ou 
tel loisir ne correspondant pas au statut social, interdiction de 
toute activité créative ou artistique, comme la musique, la peinture 
ou le théâtre, la danse, la photographie, etc. Dans ce cas, rajouter 
la phrase : « Voilà tout ce que vous m'avez interdit... » 


L'exercice suivant consiste à recopier la même lettre mot pour 
mot, mais en l’écrivant de l’autre main (de la main gauche si vous 
êtes droitier et de la main droite si vous êtes gaucher). Cela vous 
demandera davantage de temps et de patience mais l'exercice est 
libérateur. Ensuite, vous avez le choix de l’adresser au parent 
concerné (à condition qu'il ne présente aucun danger) ou de la 
faire parvenir à une adresse créée pour l’occasion. 


felbre au parent malbiaitant 


Vincent, 25 ans, a été victime de chatiments corporels 
durant son enfance. Durablement marqué par les sévices 
subis, il me demande de lui conseiller un acte libérateur. 


L'acte symbolique : écrire une lettre à sa mère. 


Voilà les châtiments corporels que tu m'as infligés (détails). 
Voilà ce que j'ai ressenti (détails). 

Voilà quelles ont été les conséquences par le passé (détails). 
Voilà quelles sont les conséquences actuelles (détails). 
Voilà la réparation que tu me dois (estimer) 

(ce cinquième point est essentiel). 


Un parent peut également se montrer immature et 
irresponsable, provoquant une inversion des rôles, obligeant alors 
à devenir très tôt son confident, son assistant, son infirmier, son 
partenaire ou même son parent. C'est ce que l'on appelle une 
« parentification », constituant un véritable dysfonctionnement 
familial. Si tel est le cas, on remplacera l’une des phrases par 
celle-ci : « Voilà le rôle que tu m'as obligé à assumer... » L'acte 
suivant consiste à écrire la même lettre, mot pour mot, mais en 
caractères majuscules. Une autre option consiste à la réécrire (à 
la recopier), en commençant par la fin, c'est-à-dire en partant du 
dernier mot et en remontant vers le début du texte. Le procédé 
(peu commun) permet, lui aussi, l'expression d'émotions 
nouvelles. Chaque variante permet d’expérimenter toutes les 
facettes émotionnelles. Par la suite, libre à vous de la faire 


parvenir au parent concerné (a condition qu'il/elle ne présente 
aucun danger), ou de la poster a une adresse créée pour 
l'occasion. 


~ Se libérer d'une prédiction parentale 


Daniel, 49 ans, a été victime d’abus verbaux répétés de la 
part de son père. Celui-ci lui a souvent affirmé qu'il n’était 
qu'un bon à rien et qu'il finirait dans la rue. Il me 
demande un conseil pour se libérer de cette menace 
angoissante qui le hante. 


L'acte symbolique : écrire une lettre à son père. 


À la maltraitance verbale s'ajoute ici la dimension prédictive (la 
programmation d’un événement contraire : accident, perte, trouble 
de santé, échec social ou matériel dans un futur proche ou plus 
lointain), ce qui est d'autant plus destructeur. Daniel craint qu’à 
son insu les prévisions parentales ne se réalisent. Et s'il y 
obéissait comme à une injonction ? C'est pourquoi ce point est 
ajouté à l'exercice : 


Voilà ce que tu m'as dit (détails). 
Voilà ce que tu m'as prédit pour l'avenir (détails). 
Voilà ce que j'ai ressenti (détails). 
Voilà quelles ont été les conséquences de ta maltraitance 
(détails). 
Voilà quelles sont les conséquences actuelles (détails). 


Voilà la réparation que tu me dois (demander une grosse 
somme). 


Ce courrier peut être adressé à tout membre de la famille 
s'étant montré délibérément pervers, manipulateur, irresponsable 


ou immoral : il suffit d'adapter certaines phrases. L’acte suivant 
consiste a écrire la méme lettre, mot pour mot, mais avec une 
encre d’une autre couleur, si possible plus vive que la première 
(rouge, violette, etc.), si bien que les emotions seront plus 
profondes. Une autre possibilité consiste a écrire une autre lettre 
au parent, lui prédisant exactement les mêmes choses pour son 
futur (effet miroir). Sentiment de libération garanti ! 


felbre au parent abuoewr sexuel 


Durant son enfance, Catherine, 39 ans, a été victime 
d’abus sexuels de la part de son père. 


L’acte symbolique : écrire une lettre a son père. 


Les abus sexuels (attouchements, viols) sont particulièrement 
graves et ont des effets sur celles et ceux qui en sont victimes, 
quel que soit leur âge (dépressions, somatisations, échecs 
sentimentaux, conduites autodestructrices, pulsions suicidaires, 
alcoolisme, etc.). Peuvent également être considérés comme des 
abus l'obligation de regarder de la pornographie (revues et/ou 
films), celle de participer à des activités naturistes contre son gré, 
de devoir partager le lit ou de devoir se doucher avec un parent, 
etc. C'est ce que l’on appelle un contexte incestuel, c’est-à-dire 
un climat familial indGment érotisé qui porte l'empreinte de 
l'inceste sans qu'il y ait nécessairement de passage à l'acte 
génital. On écrira : 


Voilà ce que tu m'as fait subir/obligé-e à faire/à regarder 
(détails). 
Voilà ce que j'ai ressenti (détails). 
Voilà quelles ont été les conséquences (détails). 
Voilà quelles sont les conséquences actuelles (détails). 


Voilà la réparation que tu me dois (demander une grosse 
somme). 


Qu'elle s’adresse a un père, à un ami ou à un collègue du père 
(abus par personne interposée), à un frère, à un cousin, à un 
beau-père, à un oncle ou à un grand-père, on écrira cette lettre 
plusieurs fois, jusqu’à pouvoir la lire à haute voix sans pleurer et 
sans éprouver d'émotion bouleversante. Existe la possibilité de la 
remettre à la personne concernée, à condition toutefois qu'elle ne 
représente plus aucun danger. Si celle-ci est décédée, on peut 
aller la lire sur sa tombe et/ou l'enterrer au pied de celle-ci. 


felbre au parent abuoif 


Victor, 29 ans, a été victime d’abus et de maltraitance de 
la part de son pére. Je lui propose d’écrire une lettre un 
peu différente des précédentes, en trois points cette fois. 


L’acte symbolique : écrire une lettre en trois points. 


Voila ce que je voulais : 


Un père qui me parle sans crier. 
Bouger et rire sans être battu. 
Manger sans avoir peur. 
Manger du chewing-gum et des gâteaux sans être puni. 
Faire du sport (football, surf) avec mes amis. 


Voilà ce que j’ai eu : 
Un père faisant régner la terreur. 
Des règles autoritaires et strictes. 
Une mère qui ne m'a jamais protégé:e ni défendue. 
Des parents qui m’enfermaient et m’interdisaient d'aller dehors. 
Des insultes et des coups. 
Des agressions sexuelles. 


En conséquence, voilà la réparation que vous 
me devez : 


Des excuses (privées ou publiques, voire les deux). 
Une indemnisation (demander une grosse somme). 


Si vous décidez d'envoyer la lettre à des membres de votre 
famille, écrivez en larges caractères (en majuscules) sur une 
feuille de papier de grand format (paperboard). À réception, l'effet 
sera démultiplié. Vous pouvez également en adresser une copie à 
celles et ceux qui ont été complices des maltraitances (qui ne 
vous ont ni défendu-e ni protégée à l'époque). 


Au sujet des lettres 


Dans les modèles proposés, il est conseillé d'exprimer tous les 
sentiments de dégoût, de haine et de répulsion sans censurer son 
vocabulaire et, si cela s'avère nécessaire, en employant des mots 
crus, voire obscènes. On peut y décrire tous les événements 
traumatiques en détaillant les sensations éprouvées (« Voici ce 
que j'ai vu, ce que j'ai subi, ce que j'ai ressenti », etc.). 


Une fois cette première lettre rédigée, 
il est possible : 


D'écrire la même lettre, mais de l’autre main (droite ou gauche). 
D'écrire la même lettre, mais en caractères majuscules. 
D'écrire la même lettre, mais en caractères minuscules. 


D’écrire la même lettre avec une encre d'une autre couleur 
(couleur vive). 


D'écrire la même lettre à rebours en commençant par la fin. 


D'écrire une seconde lettre trois jours plus tard, avec un 
langage plus modéré. 
D'écrire une troisième lettre trois jours plus tard, avec un 
langage encore plus modéré. 


De relire chacune des lettres à voix haute pour se désensibiliser 
peu à peu. 


Si la personne qui a commis les abus a été importante dans 
notre vie, les sentiments à son égard seront ambivalents (mélange 
d'affection et de répulsion), et la lettre peut également le 
mentionner, c'est important. Certaines lettres sont plus faciles a 
rédiger que d’autres, ainsi qu’en témoignent celles et ceux qui s'y 


sont prété-e-s : « L’exercice d'écriture de la main gauche a été 
ardu », « J'éprouvais de la lenteur, de la maladresse », « J'avais 
envie d'aller vite et ce n'était pas possible », « L'autre exercice m'a 
paru facile, comme si je n'avais pas besoin de comprendre les 
mots, pas d'émotion, plus de dialogue intérieur », « Je me suis 
sentie soulagée et contente... ». 


Alternative aux lettres 


Une alternative aux lettres consiste a enregistrer (Sur son 
téléphone portable ou sur un dictaphone) le récit de la 
maltraitance dont on a été la victime. Tout doit être raconté de 
manière exhaustive (les faits, les actes, les pensées, les 
émotions). Ensuite, l'enregistrement peut être écouté de multiples 
fois, jusqu’a pouvoir le faire sans pleurer et sans réaction physique 
particulière (des flash-back peuvent toutefois survenir). La 
réécoute entraîne une désensibilisation progressive, permettant 
de faire face au traumatisme d’une manière différente. À présent, 
écrivez vos qualités personnelles sur une feuille de papier, puis 
froissez-la (le fait de la froisser symbolise les abus subis). Ouvrez- 
la et constatez que, malgré les plis, les qualités sont toujours 
présentes... 


Rendre les paroles 


En temps normal, le procédé d’enregistrement se fait apres le 
vecu traumatique, mais il peut étre utilisé au moment des faits, 
notamment en ce qui concerne les abus verbaux. C’est l'initiative 
prise par Nicolas, 32 ans, dont le père a toujours été méprisant en 
paroles, proférant critiques, insultes et menaces au quotidien. Il l’a 
enregistré à plusieurs reprises et lui a envoyé les retranscriptions 
intégrales avec un mot : « Ce sont tes paroles, je te les rends. » 
L'effet miroir a été tel que son père a pris conscience de son 
attitude et a immédiatement stoppé son comportement abusif. 
Cynthia Gordon?, une psychologue américaine, a eu l’idée de faire 
enregistrer les conversations de plusieurs familles (dans un but 
thérapeutique). Elle a constaté que leur analyse était essentielle 
pour comprendre les relations et s’en libérer. Concrètement, elle a 
enregistré les discours de chacun, toutes les conversations lors 
des repas, mais aussi la musique écoutée au foyer, les 
programmes de télévision suivis et leurs commentaires, etc. Faites 
de même : transcrivez-les. Identifiez-en les composants (lieux 
communs, banalités, prédictions, critiques, injonctions, etc.) et 
prenez conscience du « circuit » de la communication familiale 
(qui parle à qui, quand et de quelle manière ?). Voici un excellent 
moyen de se libérer de « l'emprise familiale ». 


felbre à un amour du paddé 


Solange, 39 ans, est heureusement mariée, mais pense 
régulièrement à un homme qu’elle a passionnément aimé. 
Sa nostalgie s’est peu a peu transformée en une 
obsession. Elle me demande conseil. 


L’acte symbolique : lui écrire chaque semaine. 


Le bon sens voudrait que l’on cesse de songer a une ancienne 
relation sentimentale. Mais ce fameux « bon sens » n’a aucune 
prise sur un sentiment amoureux. Dès lors, mieux vaut renforcer le 
désir jusqu’à un point de saturation. Je conseille donc à Solange 
d'écrire à son ancien conjoint une fois par semaine pour lui dire 
qu'elle pense à lui et l'aime encore avec passion. Je l'invite même 
à parfumer ses lettres avant de les lui envoyer. Quoi de plus 
romantique ? Elle est d'accord et s'empresse d'aller acheter un joli 
papier à lettres et un flacon de parfum. Le lendemain, elle lui écrit 
une première lettre. Celle-ci et les suivantes (toutes d’une couleur 
différente) ne sont pas postées directement à son ex-conjoint, 
mais à un destinataire au nom reconstitué (anagramme du 
prénom et du patronyme), ainsi qu’à une adresse créée pour 
l’occasion. Chaque lettre sera cachetée à la cire (avec celle d'une 
bougie achetée dans un sex-shop). 


À présent, je lui suggère d'écrire ce que son ex-conjoint pourrait 
lui dire en retour. Surprenant, non ? « Allez-y, lui dis-je, notez ce 
qui vous vient, sans réfléchir ! » Solange me regarde, un peu 
étonnée, mais est prête pour ce petit exercice. Comme elle, je 
vous invite a le faire si vous pensez régulièrement à un-e ex- 
conjoint-e. Que pourrait-il/elle vous répondre ? Laissez-le/la 
s'expliquer (à travers vous). L'écriture doit être la plus spontanée 


possible, en un seul jet. La réponse rapidement rédigée, que 
découvrez-vous ? Ce que vous savez déjà ? Ou bien des 
révélations inattendues (véritable motif de votre séparation, 
infidélité, difficulté sexuelle) ? À présent, répondez vous-même à 
cette lettre ! 


felbre à une maison 


Céline, 26 ans, se demande si elle doit rester dans sa 
maison ou la quitter. Ses sentiments sont ambivalents et 
elle hésite. Je lui conseille d’écrire une lettre. 


L'acte symbolique : écrire une lettre à sa maison. 


La lettre débute en ces termes : « Ma chère petite maison, que 
dois-je faire ? J'ai des sentiments partagés. Certains jours, j'ai 
envie de rester chez toi, d’autres fois, je ne souhaite qu’une 
chose : déménager et partir au plus vite. D'un côté, je suis 
attachée à toi et, d’un autre, je me sens prisonnière entre tes 
murs. Comme je ne parviens pas à prendre une décision, j'ai 
choisi de t’écrire... » S'adresser à un objet, et en l'occurrence a 
une maison, peut sembler étrange, mais pas tant que cela. Les 
hommes et les femmes des sociétés natives (dont le mode de 
pensée est essentiellement symbolique) parlent habituellement 
aux objets, aux outils, aux pierres, aux plantes, aux animaux et 
aux puissances naturelles (à la terre, à l’eau, au vent, au feu, etc.) 
tout autant qu'aux personnes... 


Une fois la lettre rédigée, je conseille à Céline de la poster à sa 
propre adresse (!) ou à une adresse créée pour l’occasion. Poser 
une question, par quelque moyen choisi, suscite un feed-back (de 
l'univers), c'est pourquoi il est important d'observer les signes qui 
ne manqueront pas d’apparaitre, pour peu que l’on y soit attentif : 
titres de livres significatifs lus « au hasard », chiffres et nombres 
clés qui reviennent, dates qui se répêtent dans des contextes 
différents, appels téléphoniques surprenants, etc. Imaginez que, 
dans la même semaine, vous voyez passer devant chez vous 
plusieurs camions de déménagement ou lisez plusieurs publicités 


à ce sujet, cela pourrait être un signe vous encourageant a quitter 
votre maison et a vous installer dans un lieu plus favorable. A 
l'inverse, imaginez que vous branchez votre radio afin d'écouter 
votre emission favorite et que la première phrase entendue soit la 
suivante : « Je me plais bien ici et j’ai envie d’y rester ! » Lunivers 
a mille façons subtiles de (vous) faire parvenir un message?. 


felbre à un commence 


Marina, 49 ans, a monté un commerce qui a mobilisé tout 
son temps. Sa maison est constamment en désordre et 
ses enfants se sentent abandonnés. 


L'acte symbolique : écrire à la boutique. 


En rentrant chez elle, Marina est bien trop fatiguée pour s'occuper 
des tâches ménagères. De plus, elle crie sur ses enfants alors que 
son époux prend leur défense. Rien ne va plus dans la famille. 
Tous ont maintenant le sentiment que le commerce de leur mère 
leur a ôté non seulement sa présence, mais aussi son soutien et 
son affection. Je conseille que chacun apporte une photographie 
de la boutique ainsi que des dessins (de ce qu’elle représente 
pour eux). Tous choisissent des couleurs sombres. Puis les 
images sont déchirées, coupées en petits morceaux (pour se 
libérer) et les reliquats sont placés dans une enveloppe confiée à 
l’un des enfants qui en devient le gardien. Rapidement, les conflits 
s’atténuent et l'ambiance familiale redevient sereine. 


Une alternative consiste à écrire directement à la boutique, 
comme à une entité autonome ayant peu à peu absorbé l'énergie 
de toute la famille (ce qu'elle est devenue, en finalité). On 
commencera la lettre par ces mots : « Chère boutique, depuis que 
nous avons fait ton acquisition, notre quotidien a été bouleversé, 
nous ne voyons plus notre mère. Au début, nous t’aimions et 
avions envie que tu te développes, mais, désormais, tout tourne 
autour de toi, comme si nous n’existions plus, nous sommes tous 
perdus et très malheureux... » On peut aller plus loin en lui 
demandant un changement que l’on estime nécessaire : « Chère 
boutique, merci de faire en sorte que notre mère ait davantage de 


temps pour nous. Si tu devenais plus autonome et florissante, 
nous pourrions alors retrouver le plaisir d'être ensemble lors des 
week-ends, profiter des bons moments, avoir un peu plus 
d'argent... » Si nécessaire, la lettre peut être écrite de manière 
hebdomadaire par tous les membres de la famille, chacun à tour 
de rôle. Amélioration garantie ! Cela a été le cas ici. 


De nouvelles lettres 


Les possibilités qu’offrent les lettres sont infinies*. Voici de 
nouvelles suggestions : 


Lettre au Destin 


Ecrire au Destin comme a une entité supérieure, lui demander 
des explications et/ou de modifier le cours de l'existence. 


Lettre à l'Histoire 


Écrire à l'Histoire comme à une entité supérieure autonome, 
une matrice universelle. Lui demander des explications et/ou de 
justifier certains événements. Estimer et exiger une 
compensation (pour des traumatismes, tels qu'une crise sociale 
ou économique). Lui demander de modifier des événements 
futurs. 


Lettre à un personnage historique 


Par exemple : « Cher M. Darwin », « Cher M. Karl Marx », 
« Cher Dr Freud », etc. 


Lettre à un personnage politique 


Un personnage ayant bouleversé (directement ou 
indirectement) le cours de la vie de notre famille. Questionner 
ses décisions et lui demander une compensation financière. 


Lettre à l'Univers 


Lui demander de décrire ce qu'il est et/ou de quoi il est 
constitué. 


Lui demander de générer davantage de synchronicités. 


Lettre à un lieu dans le monde 


Écrire à un lieu, une ville où se sont déroulés des événements 
importants (pour soi). 


Lettre à poster en un lieu spécifique 


À une dame qui a maltraité sa fille (parce que, alors enceinte 
d'elle, elle n'avait pas pu aller à l’université), j'ai conseillé le lui 
poster un petit cadeau chaque semaine depuis le campus. 


Vous sentez-vous sans énergie, sans projet ? 


Sur un pan de mur, peignez l'image d'un immense cétacé qui 
vous regarde (une baleine par exemple). 


Vêtements libérateurs 


Comment mettre en place des actes symboliques à l’aide de 
vêtements ? Voyons-en des exemples : à une patiente qui a la 
sensation d'éclater et d’exploser en mille morceaux, le psychiatre 
américain Herbert Lustig? conseille de choisir dans sa garde-robe 
(ou d'acheter) un pull-over extrêmement serré, qu'elle portera de 
manière à ressentir les limites de son corps. Simple, efficace et 
somme toute génial... À un homme qui souffre d'un complexe 
d'infériorité, le thérapeute Alejandro Jodorowsky? conseille de 
revêtir un costume de Superman durant plusieurs jours, voire 
plusieurs semaines. Le principe ? Si l’on ne peut changer quelque 
chose en soi, il est préférable de modifier ce que l’on porte sur soi. 


Vous sentez-vous encore sous l'emprise de votre mère ou de 
votre père, vivant la même vie ? Habillez-vous comme elle ou lui 
pendant quelques jours ou quelques semaines, coiffez-vous de la 
même manière, puis allez vous promener ainsi. Cette phase 
d'identification, précisément parce qu'elle est volontaire et 
consciente, vous permettra de vous en libérer. 


Et qu’en est-il du désir parental ? Vous voici fleuriste alors que 
votre père vous voulait médecin ? Portez parfois une blouse 
blanche, une trousse médicale et des boîtes de médicaments. 
Vous voici enseignant alors que votre mère vous rêvait tennisman 
professionnel ? À vous vêtements blancs, chaussures assorties, 
polo Lacoste et sac de sport ! En finalité, ce que souhaitaient les 
parents possède une certaine force d’attraction... 


Savez-vous que s’habiller comme lors de son adolescence fait 
immédiatement régresser à cette époque et revivre certaines 
émotions ? Cela peut être utile pour retrouver vitalité, 
enthousiasme et joie de vivre. Comment étiez-vous habillé-e et 
coiffé-e lors de votre première grande rencontre sentimentale ? 
Achetez des vétements semblables, on ne sait jamais ! Que 


portiez-vous le jour de la réussite a un concours, de la signature 
d'un contrat avantageux ou de la concrétisation d’un projet ? A 
vous vêtements et chaussures semblables ! 


Changements flash 


Un nouveau rendez-vous sentimental ? 


Portez des vêtements entièrement neufs ou pas de vêtements 
du tout (sous un manteau) ! 


Un moral un peu bas ? 


Revêtez immédiatement une combinaison entièrement dorée. 


Besoin de contacts ? 


Portez des imprimés à pois ou à points (imitant les plus petites 
particules de lunivers). 


Elles sont connectées les unes aux autres, selon la théorie du 
champ unifié. 


Une entrevue délicate ? 


Portez vos sous-vêtements à l'envers. 


Envie de changement ? 


Renouvelez toute votre garde-robe. 
Se libérer de l’ego ? 
Confiez à un-e ami-e une somme d'argent pour vous acheter 


des vêtements totalement différents des vôtres. 


Vous manquez d’estime de vous-même ? 


Portez de gros bijoux de couleur argent ou or (bracelets et 
colliers) et des bagues a tous les doigts. 


T Se déguinerr en ce que Von ert 


Gaëlle, 40 ans, a longtemps été la mère de ses parents et 
s’est sacrifiée pour eux. Célibataire sans enfants, elle n’a 
pas eu de vie sentimentale. Elle me demande conseil. 


L’acte symbolique : s’habiller en infirmière. 


Après avoir enfermé ses vêtements personnels dans une malle, 
Gaëlle s’habillera d'un uniforme médical et portera à son cou un 
médaillon avec la photo de ses parents. Chaque jour, elle ira se 
promener ainsi vêtue (dans les rues, les jardins, l’autobus, au 
café, au cinéma, etc.), durant 40 jours au total, correspondant à 
son âge actuel. Cette petite théâtralisation s'avère tres utile pour 
prendre conscience de l'emprise parentale, la vivre 
« consciemment » et pouvoir s’en délivrer. Cela a été le cas pour 
Gaëlle qui a ensuite brûlé les vêtements et enterré le médaillon. 
La parentification (l'enfant devenant le parent de son parent) est 
un mécanisme fréquent dans les familles dysfonctionnelles. Très 
tôt, les rôles s’inversent et l'enfant ou l'adolescent est chargé 
d'assumer des tâches et des responsabilités qui ne sauraient être 
les siennes, comme le fait de devenir le ou la confident-e de sa 
mère ou de son père, son assistant-e, voire, parfois aussi, son 
protecteur ou sa protectrice (parent alcoolique, déprimé ou 
suicidaire). 

Un même acte est conseillé lorsqu’un-e conjoint-e nous a fait 
devenir son infirmier-ère (situation pouvant être un prolongement 
du vécu familial) ou lorsqu'un parent nous a forcée à être 
l'éducateur ou l'éducatrice d’un frère ou d'une sœur plus jeune (se 
vêtir alors en maitre ou maîtresse d'école). Toujours célibataire a 


` 


cause d'une loyauté à vos parents ? Habillez-vous en vieux 


garçon ou en vieille fille, revêtant au besoin une affreuse 
perruque, des vêtements et des chaussures démodés. Vos 
parents vous font sentir responsable de tout ? Habillé-e en Christ, 
portez une grande croix à votre cou, une soutane et une couronne 
d'épines. Vous sentez-vous être traité-e en esclave ? Portez une 
chaîne reliée a un boulet noir à l’un de vos pieds, quelques 
minutes chaque jour, durant autant de jours que votre âge. 
Lorsque ces « déguisements » seront portés suffisamment 
longtemps, on les brdlera (de nuit). 


Robe de mariée 


Sophie, 52 ans, me demande ce qu'elle doit faire de sa 
robe de mariée. Elle est séparée de son ex-mari (il y a eu 
de sérieux conflits entre eux). Question surprise pour 
moi ! 


L'acte symbolique : des perles, du fil et une aiguille. 


Je suggère à Sophie d’additionner son age et celui de son ex- 
mari, puis d’acheter un nombre équivalent de perles blanches, 
ainsi que du fil et une aiguille (ne pas jeter la robe comme elle en 
avait l'intention au début, car ceci ne résout rien, bien au 
contraire). Chaque jour, je lui propose de coudre une perle 
blanche sur sa robe de mariée (sans que je le lui demande, 
Sophie a tenu un journal, laissant s'exprimer les souvenirs et 
toutes les sensations qui émergeaient). Lorsque cet exercice de 
couture a été terminé, je lui ai demandé de se procurer une ultime 
perle (dorée) a fixer sur sa robe de mariée, symbole d'une 
reconnexion possible à l'amour. 


J'ai conseillé un exercice semblable à Monica, 28 ans, qui a 
perdu son père quand elle avait 8 ans. Il était infidèle, menteur et 
maltraitant. L'acte a consisté à aller acheter deux vêtements pour 
enfants (de taille 8 ans), des perles noires et des perles blanches. 


Chaque jour durant 30 jours (le père est décédé à l’âge de 30 
ans), elle a cousu une perle noire sur le premier petit Vêtement (la 
perle noire symbolise la souffrance infligée par le père). Les 
émotions se sont libérées : toute sa peine, sa tristesse et son 
sentiment d'abandon. 


Elle a enterré le Vêtement au pied de la tombe de son père avec 
une lettre explicative puis, durant 30 jours supplémentaires, a 
cousu une perle blanche sur le deuxième vêtement. Les perles 
blanches symbolisent les possibilités de guérison. Le dernier jour, 
je l'invite à fixer une ultime perle de couleur or, puis à déposer des 
fleurs ou une plante sur la tombe. Quelques heures plus tard, c'est 
le moment d'aller déguster des pâtisseries, des confiseries (barbe 
a papa, pomme d'amour), des bonbons, des glaces ou des 
chocolats en tenant un ballon à la main, symboles d'une 
reconnexion à l'enfance joyeuse et insouciante. 


fe pouvoir deo couleur 


Marcus, 19 ans, est un sportif de haut niveau dont les 
résultats stagnent cette saison. Il me demande conseil. 


L’acte symbolique : teindre ses jambes en rouge. 


En toute logique, j'aurais pu donner les conseils habituels 

« Entrainez-vous plus et mieux » ou « Soyez davantage focalisé 
sur le record à battre », et même proposer de transformer celui-ci 
(ne plus compter en minutes, mais requalifier en secondes afin de 
modifier sa perception du temps). Mais, nous le savons à présent, 
l'acte symbolique évite la communication verbale dans la plupart 
des cas. Je propose à Marcus un acte simple basé sur le langage 
visuel et l'emploi de la couleur. Concrètement, je lui demande de 
teindre ses jambes avec de la couleur rouge, car celle-ci 
symbolise au mieux l'énergie vitale. Dans les sociétés natives, 
grâce à son analogie avec le sang, elle est utilisée pour revivifier 
les objets, tout autant que les êtres. Il arrive ainsi au stade et, une 
fois sur la piste, bat son record. Le pouvoir et l'influence des 
couleurs ont été largement décrits par le psychologue suisse Max 
Lüscherz. Il a inventé un « test des couleurs » désormais célèbre 
(le Lüscher Color Test) qui permet d'évaluer l’état émotionnel 
d'une personne à un moment donné, en fonction de sa préférence 
pour certaines d’entre elles. Pour l'anecdote, le présentateur 
vedette Nikos Aliagas affirme que depuis 20 ans, un caleçon 
rouge lui porte bonheur. 


Comment l'appliquer ? Récemment, une jeune femme ayant 
des troubles de santé (dans le bas-ventre) m’a demandé conseil. 
N’etant pas médecin, je lui ai suggéré un acte symbolique en 
complément. Il a consisté à porter un pantalon noir pendant un 


nombre significatif de jours (visuellement la couleur noire incarne 
la maladie), d’en changer pour un pantalon rouge, puis pour un 
pantalon de couleur chair et, enfin, pour un pantalon de couleur or. 
Les couleurs symbolisent les étapes successives d'une évolution 
positive... et cela a bien fonctionné ! 


(Chapeaux en toud genrer 


Muriel, 35 ans, a dû arrêter ses études très tôt. Depuis, 
elle souffre d’un complexe d'infériorité (intellectuelle, 
culturelle). Malgré un caractère énergique, elle ne réussit 
pas dans ses affaires. 


L'acte symbolique : modifier ce que l’on porte 
sur Soi. 


L'intellect étant associé à la tête, il s'agit donc de varier ce que l'on 
y place. Je conseille à Muriel de s'acheter une perruque blond- 
roux aux cheveux abondants et très longs. La couleur fait penser 
aux rayons du soleil et la longueur, à la force vitale (les hommes 
aussi peuvent s'acheter et porter une perruque aux longs 
cheveux). Et si vous optiez pour un acte symbolique progressif ? 
En voici un : portez durant quinze jours un bonnet noir informe et 
très laid (incarnation d'un mental infériorisé), sous lequel vous 
aurez placé de petits papiers (vous y aurez noté vos éventuels 
complexes). Dans une phase intermédiaire (les dix jours suivants), 
portez un bonnet ou un chapeau légèrement plus clair (gris foncé, 
marron foncé). Puis, pendant dix autres jours, un bonnet ou un 
chapeau de couleur rouge (symbole de vitalité). Enfin, portez des 
chapeaux de plus en plus hauts et larges (symboles d'une 
expansion du mental), sous lesquels vous aurez placé des billets 
de banque (une grosse somme). 


Si vous êtes un homme, optez ensuite pour une couronne de 
laurier, symbole de réussite intellectuelle et, si vous êtes une 
femme, pour une couronne de fleurs (fabriquée en enroulant des 
motifs autour d'un fil semi-rigide), ou encore des chapeaux 


extravagants chargés de nœuds, de fruits et d'oiseaux (symboles 
d'un mental créatif). Une consultante me confie avoir trouvé, par 
hasard, un chapeau incroyable orné de fleurs roses et de trois 
petits hiboux ! Synchronicité ! Autres options : se raser la tête et 
faire tatouer des symboles positifs sur sa peau. Plus profond ? 
Fixer sur sa tête un crâne en plastique peint de toutes les couleurs 
(afin d’exorciser ses peurs). 


VV édaille en or 


Rémi, 30 ans, est bouleversé. Peu avant de disparaitre, sa 
mère lui a avoué que son père n'était pas son géniteur 
(son père biologique était en réalité un amour de 
vacances). Que faire lorsqu’il n’existe aucun élément 
tangible sur lequel se construire ? 


L’acte symbolique : acheter et faire graver 
une médaille en or. 


Les chances que le père biologique reprenne contact étant 
infimes, mieux vaut, aussi paradoxal que cela paraisse, prendre 
l'initiative de créer un lien avec lui. Pour cela, je suggère à Rémi 
d'aller acheter chez un bijoutier une chaîne et une médaille en or 
et d'y faire graver l'inscription suivante : « De la part de ton père 
biologique. » De demander ensuite d’emballer le bijou dans un joli 
paquet cadeau (avant de l'avoir vu). Puis de le conserver 
précieusement et de l'ouvrir lors de son prochain anniversaire. Il 
pourra ensuite porter ce pendentif sur lui de manière quotidienne 
(surtout, ne plus l'enlever, au risque de rompre une nouvelle fois le 
lien, avec des conséquences non négligeables). Le même conseil 
peut être donné lorsque l’on ne connaît pas l’un des grands- 
parents, comme c'est le cas de Nathan dont le père a été 
abandonné à la naissance et qui, en conséquence, ne connaît ni 
sa grand-mère paternelle ni son grand-père paternel. Il fera graver 
une médaille avec l'inscription suivante : « Souvenir de tes 
grands-parents paternels » ou optera pour deux médailles 
distinctes (une inscription pour chacun des deux). 


Nombreuses sont les personnes qui ont des difficultés a 
retrouver un conjoint après une séparation ou un divorce (quelles 
qu’en soient les raisons et les circonstances). Un même acte 
symbolique peut être proposé. On fera graver une médaille ou un 
bracelet en or (à la condition, bien sûr, qu'il ait existé un amour 
sincère). L'inscription peut être la suivante : « En souvenir de notre 
amour mutuel » ou « De la part de X, qui ta aimé-e... ». Le bijou 
témoigne d’un lien d'amour et le fixe (très important). Et qui sait ? 
À partir de là, un autre amour peut venir s'ajouter ! 


Vous sentez-vous (trés) triste ? 


Accentuez cette émotion : peignez tout votre corps avec la 
couleur noire. 


Trop en colére ? 


Peignez tout votre corps avec la couleur rouge vif. 


Lechiffre 3 


Nancy, 43 ans, a conscience de se montrer trés agressive 
en paroles avec son mari et ses deux enfants. Elle me 
demande un conseil sous forme d’acte symbolique. 


L'acte symbolique : se rincer la bouche trois fois. 


Dès que Nancy constate qu’elle vient de dépasser la limite, je lui 
suggère de se rendre dans sa salle de bains, de faire couler l’eau 
et de prendre sa brosse pour se laver les dents. Puis de se rincer 
la bouche non pas une fois, comme de coutume, mais à trois 
reprises. Comme les mots sortent de la bouche, c’est celle-ci que 
l’on doit laver, purifier. Dans une variante, on s’enduira la bouche 
de miel dès que l’on a envie d'exprimer des choses blessantes (ou 
on portera de fausses dents durant quelques minutes). Se purifier 
la bouche est un acte symbolique pratiqué par certaines 
peuplades natives (en Afrique, dans les deux Amériques et en 
Océanie). J'y fais allusion dans un ouvrage consacré à la pensée 
sauvage. 


Dans ces tribus, il est aussi interdit de proférer certains mots ou 
de se disputer alors que les hommes du clan sont en expédition 
au loin et peuvent courir un danger. Ils savent que la parole a 
beaucoup d'influence, même à distance (loi d’analogie entre ce 
qui est proche et ce qui est lointain, rejoignant les théories les plus 
avancées de la physique quantique). Il est strictement interdit de 
parler mal et fort alors que des gens du village sont partis en mer 
ou en forêt. Tous gardent un silence absolu lors de la traversée de 
grands lacs ou de voyages hors d'un territoire connu. Ils savent 
qu'au sein de la nature sauvage un calme intérieur est 
habituellement requis£. La thérapie brève conseille également de 


s’arréter de parler lors de disputes à caractère symétrique (chacun 
renchérissant sur ce qui vient d'être dit, produisant une escalade 
verbale de plus en plus intense et violente). Mieux vaut 
communiquer autrement, par exemple via des messages écrits et 
nous en verrons des exemples plus avant. 


Chupa (hupo 


Marie, 43 ans, se montre trés jalouse avec son mari. Elle 
le soupçonne de la tromper et contrôle son téléphone. 
Elle a conscience de son comportement et me demande 
conseil. 


L'acte symbolique : acheter des sucettes. 


La jalousie est un sentiment irrationnel s'appuyant sur la 
construction d’hypotheses. Même si le conjoint se comporte 
normalement et ne montre aucune conduite répréhensible, il 
devient l’objet de fantasmes récurrents, si bien que le quotidien 
devient vite invivable. La personne jalouse est possédée par une 
méfiance constante qui l'obsède, se donnant pour mission de 
contrôler l'emploi du temps du partenaire afin de vérifier qu'il/elle 
ne lui a pas menti. C'est ce que fait Marie, lorsque François, son 
conjoint, rentre dans la soirée. Elle l’assaille immédiatement de 
questions, l'air soupçonneux. Puis elle cherche à verifier 
minutieusement son planning du jour, tout en l'accusant de lui 
cacher quelque chose. La conversation s’emballe et l'ambiance se 
dégrade rapidement. La soirée, comme tant d’autres, est placée 
sous le signe de la suspicion et de la récrimination. Pour couper 
court à ce comportement destructeur, voici ce que je conseille à 
Marie : « Achetez une grosse poche de sucettes Chupa Chups 
aux parfums différents. Chaque fois que vous aurez envie 
d'exprimer votre jalousie (reproches, demande de se justifier, 
accusations, etc.), prenez une sucette et mettez-la immédiatement 
dans votre bouche, sucez-la jusqu’à ce que vous retrouviez votre 
calme. » 


J'y ajoute l'acte suivant : chaque jour, pendant quinze minutes, 
isolez-vous et notez sur une feuille ce qui peut arriver de pire : que 
votre mari ait une maîtresse (ou plusieurs), que celle-ci tombe 
enceinte, qu'il l'appelle la nuit en cachette quand vous dormez, 
qu'il ait une passion sexuelle avec elle comme il n’en a jamais eu 
avec vous, qu'il vous quitte pour elle sans prévenir, que vos 
reproches le poussent à tenter de se suicider ou à vous agresser, 
qu'il parte sans rien vous laisser au niveau matériel, ni argent ni 
mobilier, etc. À la fin de chaque mois, envoyez le paquet de 
feuillets à votre père (celui-ci était infidèle). S'il est décédé, 
déposez-les sur sa sépulture. Marie est tout à fait d'accord pour le 
faire ! 


Pelle culpabilité 


Mélanie, 32 ans, connaît des difficultés pour retrouver un 
emploi. Les années précédentes, elle travaillait chez un 
opticien et se sent coupable d’y avoir dérobé du matériel. 
Elle me demande un acte symbolique. 


L'acte symbolique : une photocopie de grand format 
d’une boîte de lentilles oculaires. 


Mélanie dérobait du matériel pour le revendre, je lui propose donc 
de faire une photocopie en couleur (de grand format) d'une boîte 
de lentilles oculaires et d'y écrire au feutre rouge : « Je vous ai 
volé plusieurs fois pour avoir davantage d'argent. Je vous 
présente mes excuses les plus sincères. S'il vous plaît, 
pardonnez-moi. » Fixer cette photocopie sur un panneau et 
l’apposer sur le mur de sa chambre ou de son salon. En se levant 
chaque matin, y planter une épingle dorée (durant autant de jours 
que son âge). 

Ce que l’on dérobe peut correspondre à ce qui nous a été 
« interdit » de posséder ou de faire (dans le cas présent, ses 
parents ont dissuadé Mélanie de devenir photographe et n'ont pas 
voulu lui payer une formation dans ce domaine). Voler du matériel 
d'optique revient à transgresser l'interdit parental : « Vous me 
l'avez interdit, donc vous me contraignez à le dérober, puis à me 
sentir coupable. » Combien de fois ai-je écouté le témoignage de 
personnes à qui on a refusé l'opportunité de développer leurs 
aptitudes et d'exercer leurs vocations, que celles-ci soient 
littéraires, théâtrales, musicales, picturales, etc., avec, comme 
conséquence inévitable, une perte de libido (vitalité et 


enthousiasme). Sigmund Freud a longuement parlé du « retour du 
refoulé » pour expliquer de tels passages à l'acte. 


Notez que lacte symbolique consiste ici à s'adresser à l'objet 
volé et non a des personnes, c’est là que réside sa force et sa 
valeur. On lui présente des excuses, ce qui est plutôt inhabituel 
(dans le monde moderne « civilisé » où, en principe, l’on ne parle 
pas aux objets). Une fois l'acte symbolique accompli, je conseille a 
Mélanie de s'inscrire à des ateliers de photographie en toute 
confidentialité (sans jamais en parler à sa famille). 


~ Se faire pardonner 


Philippe, 42 ans, n’a pas été trés présent au foyer en 
raison de sa profession. Il me demande un acte 
symbolique afin de se rapprocher de son jeune fils de 13 
ans. 


L'acte symbolique : rendez-vous... en hauteur ! 


Regagner la confiance de son enfant après avoir été longtemps 
absent peut être délicat. Celle-ci se conquiert sur le long terme et 
nécessite des preuves concrètes (présence, soutien, aide et 
affection). Mais nous pouvons commencer par un acte symbolique 
qui constituera le point de départ d’une relation plus stable et 
chaleureuse. Mon conseil ? Que Philippe invite son fils en week- 
end et que tous deux aillent visiter un monument historique (le 
plus élevé possible), par exemple, la tour Eiffel, la cathédrale 
Notre-Dame, etc. Monter au point le plus haut (ou, à défaut, se 
rendre sur la terrasse panoramique au sommet d’un grand hôtel, à 
Paris ou dans la ville de leur choix). L'idée est de proposer un 
cadre spécial et un endroit spécialement haut (symbole phallique 
par excellence, selon Sigmund Freud). 


Une fois sur place, je suggère à Philippe d'offrir à son fils une 
médaille assez volumineuse sur laquelle il aura préalablement fait 
graver la phrase suivante (pour modèle) : « Je taime, merci 
d'exister. » Ce bijou est un symbole fort : une médaille peut se 
conserver durant des années (parfois, toute une vie) et 
l'inscription, elle aussi, est un gage d'amour durable. Remercier 
d'exister est un geste réellement fondateur. Philippe remettra 
également une somme d'argent symbolique à son fils, par 
exemple 130 ou 1300 euros (correspondant à son âge multiplié 


par 10 ou par 100). D’autres actes sont importants, comme 
soutenir son enfant dans ce qu’il souhaite faire et lui prodiguer des 
encouragements réguliers. Cet aspect est souvent négligé. 
Pourtant, des paroles « positives » sont indispensables au 
maintien de toute (bonne) relation, que ce soit entre parents et 
enfants et/ou entre conjoints. Si elles sont régulièrement 
formulées, et de préférence écrites, elles consolident la confiance 
et l’estime de soi. Ne pas attendre un jour d'anniversaire pour y 
penser... 


~ Se libérer d'une faute 


Bertrand, 38 ans, se sent coupable d’avoir trahi un ami en 
devenant lamant de sa femme. Il me demande un acte 
symbolique pour se libérer. 


L'acte symbolique : se passer le visage au cirage 
noir. 


Je sais ce que vous allez me dire : « Il n'avait qu’à pas séduire la 
femme de son ami ! », et je suis d'accord avec vous, mais il est 
trop tard, et puis... qui n’a pas fait d'erreur dans sa vie et cédé à 
une tentation (d'autant plus séduisante qu'elle était prohibee) ? 
Qui sommes-nous pour juger les comportements des autres qui 
ont leur raison d'être tout comme les nôtres ? Dans tous les cas, 
pour se libérer d'un quelconque sentiment de culpabilité, mieux 
vaut le manifester concrètement. Je propose a Bertrand d’enduire 
son visage, ses mains et peut-être aussi son sexe d’une crème 
noire (type fard de théâtre), chaque jour durant un nombre de 
minutes équivalant à son âge (38 ans = 38 minutes). La couleur 
noire symbolisera tout à la fois la transgression, la trahison et le 
sentiment de culpabilité. Si besoin, y ajouter le tracé de larmes sur 
le visage (peintes en blanc). Si la honte y est associée, Bertrand 
s’enduira le visage de couleur rouge sur le front et les joues (en 
alternance, soit un jour sur deux). Durant ce laps de temps et dans 
le but d’alleger son sentiment de culpabilité, il rendra service 
gratuitement et anonymement à une personne de son entourage. 


Dans une variante, si l’on se sent coupable d’avoir eu une 


aventure extraconjugale (qui a été découverte), et avec l'espoir de 
faire pardonner son infidélité, on s’agenouillera devant son 


conjoint et on lui enduira tendrement les pieds d’un mélange d’eau 
bénite et de gelée de rose (sept soirs de suite), avant de lui offrir 
un bijou de valeur. Symboliquement, l’eau bénite sert a dissoudre 
le « péché » et à purifier (si l’on se sent être sali-e par la trahison). 
En pareille situation, s'expliquer et se justifier ne suffit pas. Les 
paroles s’envolent, mais les actes d’humilité, eux, demeurent. 


fibérern ba colère 


Mika, 29 ans, a des problèmes d'emploi et des difficultés 
à se stabiliser. Enfant et adolescent, il a été durement 
maltraité par son père. Il me demande conseil. 


L'acte symbolique : lancer des œufs crus 
sur une photographie. 


Non ! Ne criez pas tout de suite au scandale. D'abord, lancer des 
œufs crus sur une photo est inoffensif à la fois pour les œufs, pour 
la photo et aussi pour... la personne sur la photo ! Et puis essayez 
donc vous-même, vous verrez, c'est un bon défouloir à moindres 
frais... 


La société actuelle nous oblige a (quasiment) tout accepter sans 
rien dire, sans nous plaindre, sans nous opposer, sans jamais 
nous révolter face à l'injustice, aux humiliations, aux critiques, aux 
mauvais traitements, aux abus de toutes sortes, etc. Ces 
dernières années, des centaines, voire des milliers de personnes 
m'ont écrit pour me raconter les situations dramatiques vécues 
durant leur enfance et/ou leur adolescence. Je me demande 
régulièrement comment ils/elles ont pu survivre à tout cela (sans 
parler des enfants abandonnés par leurs géniteurs et placés dans 
des familles d'accueil maltraitantes, violentes et délibérément 
cruelles). 


Sans exutoire, la violence subie peut conduire à une répétition 
(devenir à son tour l’agresseur en s’identifiant inconsciemment à 
lui/elle : blesser, agresser, voler, violer ou même tuer des 
personnes). C'est la raison pour laquelle certains actes à 
caractère symbolique peuvent permettre de décharger l'immense 


colère (justifiée) que l’on porte en soi. Car les conséquences du 
refoulement peuvent être nombreuses : conduites à risque 
(vitesse, sport extrême), troubles de l'attention (menant a 
l'abandon prématuré des études), mésestime de soi (conduisant a 
des troubles relationnels et des échecs sociaux), narcissisme 
exacerbé et addictions (drogue, alcool). À la télévision comme à la 
radio, les émissions de faits divers montrent quotidiennement des 
« passages à lacte », que ce soit contre soi-même, envers 
l'entourage ou même envers des inconnus apparemment choisis 
« au hasard ». À l’âge adulte, cette violence peut également se 
projeter sur le conjoint et les enfants, ces derniers devenant la 
cible d'émotions violentes incontrôlables (colère, haine, désir de 
vengeance, etc.). 


Face à des parents indifférents, possessifs, maltraitants et/ou 
pervers (relations faites de critiques, de messages contradictoires, 
d'abus verbaux, de rejets, d’humiliations, d'interdictions, de 
menaces, de punitions et de châtiments, etc.), la colère et le 
ressentiment sont des émotions naturelles et légitimes, tout autant 
que le désir de se rebeller et de se venger des atrocités 
auxquelles on a été soumis-e. Qui a longtemps été le bouc 
émissaire ou l’objet de défoulement des parents les éprouvera au 
plus profond de son être. Or, comment les assouvir avant qu’elles 
ne nous envahissent et ne nous détruisent ? Sur un mode 
symbolique, en se défoulant « en toute sécurité » (par exemple, 
en lançant des œufs crus sur la photo d'un parent). Dans une 
variante, on peut utiliser un pistolet à eau (la remplacer par du 
vinaigre) et viser la photographie. Lorsque l’on a subi de 
nombreux abus verbaux, on fera agrandir une photo du parent, le 
plus simple étant de la fixer au mur puis d’apposer un large 
morceau de ruban adhésif noir sur sa bouche. 


Parfois aussi, la menace que représente un parent se rejoue 
plus tard sur le plan professionnel. Un consultant se trouva 
menacé dans le cadre de son travail par un collègue amateur 
d'armes à feu. Or, son propre père était collectionneur d'armes et 
il en avait peur (enfant, il redoutait d'être tué par celui-ci, même 


par accident). Comme ce père avait été cultivateur de café, je lui 
ai demandé de ne plus en boire et de respecter strictement cette 
consigne le temps que le conflit « extérieur » se calme 
(suppression du danger via la suppression d’un signifiant 
paternel). 


D’autres options sont possibles comme faire agrandir la photo 
d'un parent abusif, la faire plastifier, la fixer au mur et la fouetter à 
l’aide d’une ceinture à trente-trois reprises tous les matins au lever 
(valable si, dans l'enfance, on a subi le martinet, le fouet ou si l'on 
a été battu avec une planche de bois, ainsi que je l'ai entendu 
parfois). Si le parent tirait et arrachait également les cheveux, je 
conseille de porter une perruque longue et abondante au moment 
de réaliser cet acte symbolique. Lorsque les abus ont été profonds 
et durables, lorsque la cruauté était quotidienne et que le parent 
se défoulait ou se vengeait systématiquement sur soi, on 
pratiquera une sorte d’exorcisme symbolique en aspergeant la 
photographie d'eau bénite et en récitant une prière de son choix 
pour éloigner les « puissances du mal », un crucifix entre les 
mains s’il le faut. Lorsqu’il y a eu abus sexuels, acheter un faux 
pénis de grande taille, le peindre en noir, y coller une tête de mort, 
le couper éventuellement en deux morceaux avant de le renvoyer 
à son propriétaire (l’abuseur). 

Si les abus verbaux continuent dans le présent, planter une 
flechette dans du liège a chaque critique émise par le parent et/ou 
planter une épingle a tête noire dans un coussin rouge en forme 
de coeur. Lorsqu'il sera complété, l’envoyer au parent maltraitant 
avec un mot : « Parce que je taime, je te pardonne la peine que 
me causent tes critiques. » 


Si, apres les maltraitances, on souffre d'une addiction 
quelconque (à l'alcool, au tabac, aux antidépresseurs, a la 
pornographie), on plantera une épingle dans un coussin noir à 
chaque cigarette qui a été fumée, a chaque verre d’alcool qui a 
été bu dans la journée ou a chaque comprimé d’anxiolytiques qui 


a été avalé, puis on l’enverra de manière anonyme à la personne 
responsable des conduites autodestructrices. 


Lorsque le parent est décédé et que l'on na pas pu se 
confronter à lui, je conseille de se rendre au cimetière et d'y 
déposer sa propre urine et ses fèces dans un vase. Il s’agit de 
besoins primaires, dont certains ont été pervertis par le parent en 
question, créant une « fixation » au stade oral/anal). On y brdlera 
une lettre décrivant tous les abus subis dans l’ordre chronologique 
des faits (lettre préalablement écrite et lue à voix haute). Après 
l'avoir fait un nombre de fois équivalent à l’âge que l’on avait lors 
des premiers abus, y écrire (éventuellement) le mot AMOUR avec 
un pinceau trempé dans du miel et planter un arbuste. 


Un acte libérateur 


L'acte consiste à sélectionner une photographie de soi à l’âge 
auquel les abus ont commencé. La placer sur une sorte d’autel et 
entourer d'objets et de symboles positifs (animaux en peluche, 
bijoux, miniatures, masque de soi à cet age que l’on décorera 
avec des strass, etc.). On parlera à cette photo en lui prodiguant 
des conseils. Une variante consiste à se rendre dans un cimetière, 
à y trouver la sépulture d’un-e enfant décédé-e (à l'âge que l’on 
avait au début des abus ou de la maltraitance). Chaque semaine, 
y porter des fleurs, des jouets et des bonbons. Dès que l'on 
ressent une baisse de moral ou lorsque l'on fait face a des 
difficultés, y aller dans tous les cas. Devant la tombe, expliquer sa 
situation et les changements souhaités puis y enterrer un peu 
d'argent et y déposer l’image d’un arc-en-ciel. 


Tdentifion l'empire 


Sandy, 40 ans, vit avec son mari Kévin, qui se montre 
abusif. Elle me demande conseil. 


L’acte symbolique : une liste révélatrice. 


Sur sa liste, Sandy a noté : 1 : mon mari critique mon apparence, 
me fait sentir laide et non désirable par qui que ce soit. 2 : il me 
fait sentir coupable pour tout ce qui lui arrive. 3 : il refuse d’avoir 
des relations sexuelles avec moi (en guise de punition). 4 : il me 
dévalorise et me rend responsable de travailler a l'extérieur et de 
ne pas en faire assez à la maison. 5: il m'isole de mes amies et 
des membres de la famille, qu’il estime n’étre pas assez bien pour 
lui. 6 : il m’exploite financièrement en me faisant payer la majorite 
des factures. 7 : il est jaloux de mes aptitudes et de ce que je suis 
capable de réussir professionnellement, etc. 


Identifier et classer les techniques d’oppression est essentiel 
pour pouvoir les neutraliser et/ou contre-attaquer. Elles consistent 
à expliquer au conjoint ce qu'il est en train de faire, a déconstruire 
sa Stratégie point par point en précisant que l’on a choisi de ne 
plus y réagir (le faire uniquement s'il n'existe aucun danger 
physique). S'il ne modifie rien à son comportement, il est fort 
probable qu'il ne veuille (ou ne puisse) pas changer, et les abus 
risquent de continuer, voire de s’amplifier avec le temps. Dans ce 
cas, se préparer à partir. 


Certains hommes sont, eux aussi, victimes de maltraitance de la 
part de leur femmet. Le sujet est tabou, mais, une fois passée la 
phase de séduction (« la lune de miel »), la partenaire montre 
alors son véritable visage, utilisant diverses techniques de 


manipulation. Elle commence par dévaloriser et dénigrer son 
conjoint sur le ton de la plaisanterie (parfois, en public), adresse 
des messages contradictoires, humilie, boude et pleure afin de 
susciter un sentiment de culpabilité tout en instaurant un chantage 
affectif (« Si tu m’aimais... ») et/ou sexuel (« Si tu étais plus 
gentil... »). Puis la mécanique perverse s’emballe, faite de 
violences verbales et/ou physiques qui s’enchainent à un rythme 
de plus en plus soutenu2. 


Actes génériques avec les quatre elements 


Avec le feu 


Brdler certains de ses vétements (associés a des expériences 
douloureuses) et/ou ceux offerts par certains membres de la 
famille, suscitant des synchronicités négatives. 


Constater que certains vétements sont « heureux » et d’autres 
pas. 


Brdler linge de maison et sous-vêtements intimes après la fin 
d'une relation. 


Avec l’eau 


Déposer un objet symbolique sur l’eau (fleuve, rivière). 


Par exemple, laisser l'eau emporter de petits papiers sur 
lesquels on aura noté la situation dont on souhaite se libérer. 


Un désir de rapprochement ou d'union ? 


Déposer deux anneaux, son propre nom et celui de la personne 
aimée au fond de l'océan (lestés d’un poids). 


Avec l'air 


Faire s'envoler des ballons avec un message. 


Si l'on vient d’une famille excessivement pieuse et/ou politisée, 
transformer le livre sacré ou l'ouvrage idéologique en confettis, 
les faire s'envoler. 


Avec la terre 


Par exemple, ensevelir un petit coffre scellé contenant le récit 
d'expériences douloureuses. 


Enterrer une lettre au pied de la sépulture d'un parent. 


Planter un arbuste 


Après certains actes symboliques, planter un arbuste, symbole 
de croissance (en positif). 


Le petit Dieu 


Dans Histoire de ma vie, son œuvre autobiographique, George 
Sand décrit une période de sa vie ou, enfant, elle s'était inventé 
un « être divin », pour qui elle avait dressé un petit autel naturel 
dans un recoin du domaine ou elle a grandi. Elle y libérait des 
oiseaux auparavant capturés pour honorer cet être d'amour et 
de liberté. Son nom lui était venu en rêve : Corambé. 


Tmiler pour faire adveniv 


Mélodie, 32 ans, est inquiéte, car ses menstruations ont 
cessé. Avant d’aller consulter un médecin, elle me 
demande s’il pourrait exister une origine psychologique. 
Et si l’on tentait un acte symbolique ? 


L'acte symbolique : imbiber un coton avec 
du liquide rouge. 


Le principe consiste à « imiter » les menstruations, à renvoyer une 
image à l'inconscient (sorte d'effet placebo). En médecine 
psychosomatique, l’on sait que certains symptômes corporels sont 
la conséquence de conflits avec la parenté et/ou l'entourage et de 
traumatismes non résolus (séparations et deuils en premier lieu). 
Dans un ouvrage consacré à la psychogénéalogie et la santé, j'ai 
eu l’occasion de démontrer les liens étroits entre maladie et 
histoire familiale. Cependant, dans cet exemple précis, nous 
n’allons pas rechercher une cause, mais proposer un acte facile à 
mettre en place consistant à faire comme si elles étaient encore 
là. De quelle manière ? Simplement en plaçant un coton imbibé de 
liquide rouge dans son sous-vêtement. Et cela fonctionne ! Je me 
rappelle également le cas d'une dame ménopausée dont les 
menstruations sont revenues ponctuellement après qu'elle eut 
porté sur elle durant des semaines (sur le bas-ventre) une 
ceinture-pochette contenant une grosse somme d'argent liquide ! 


Pour Mélodie, lacte s'inspire de rituels pratiqués par les tribus 
natives, où faire comme si consiste non seulement à imiter ce que 
l’on souhaite obtenir, mais à agir comme si l'effet désiré était, par 
anticipation, déjà obtenu. Par exemple, quand les peuples 


« primitifs » veulent de la pluie, ils se comportent comme s'il 
pleuvait, en imitant ce qui se passe quand il tombe une averse. 
S'ils souhaitent une abondante récolte, ils font comme si celle-ci 
pesait si fort sur leur dos qu'ils avaient grand-peine a la 
transporter. Et que fait une épouse infertile ? Elle fabrique une 
poupée de coton qu'elle maintient sur son sein, imitant le bébé, 
affirmant autour d'elle que son enfant est né?... 


La pensée sauvage 


Tout au long des xuf, xwi® et xx? siècles, nombre de tribus 
indigènes sont découvertes sur le continent africain, dans les deux 
Amériques, aux Indes et dans la lointaine Océanie (îles du grand 
Pacifique, Tahiti, Hawaï, Australie, île de Pâques). Des civilisations 
insulaires isolées voient arriver avec stupéfaction des bateaux 
venus d’un lieu qu'elles ignorent, habité par des êtres inconnus 
(des Européens « civilisés »). 


Les récits étonnants que rapportent de leurs voyages les 
différents colonisateurs, missionnaires, aventuriers et autres 
explorateurs, fascinent les premiers anthropologues, dont sir 
James Frazer* et Lucien Lévy-Bruhl?. Tous deux décident de 
compiler les milliers de rituels et d’actes symboliques qu'ils 
découvrent avec émerveillement. 


Plus que sur le raisonnement logique et l'analyse formelle, ces 
actes « primitifs » s'appuient sur l'analogie, la similarité, la 
ressemblance, la contiguïté, les associations d'idées et la 
théâtralisation. Désire-t-on que la pluie vienne ? Il suffit de l'imiter 
en faisant gicler de l'eau, en reproduisant les sonorités 
grondeuses du tonnerre ou en traçant un zigzag (symbole de 
l'éclair) sur une pierre. Une fois nues, les femmes du village 
aspergent la terre avec de l’eau, puis boivent une gorgée de 
liquide et la recrachent en l'air, dansent avec des pipes percées 
pleines d’eau et en font tomber les gouttes. Elles lancent aussi 
des flocons de duvet blanc symbolisant les nuages ou de fines 
particules de quartz imitant la vapeur d’eau humide et translucide 
(analogie). Dans d’autres contrées et sur le même principe, les 
habitants agissent symboliquement : ils mangent des plats 
obscurs et portent des vêtements de teinte sombre afin d’imiter les 
nuages annonçant la pluie. Personnifiant la nature, une jeune fille 


nue est aussi couverte de feuilles, de branchages et d’un voile vert 
sur le visage. Lors de son passage, les femmes du village versent 
des gouttelettes d’eau sur son corps. 


Si, dans les contrées tropicales, il pleut en abondance, voire 
trop, quelles seront les actions à caractère symbolique ? Elles 
sont simples : tous s'éloignent maintenant de l’eau, attisent la 
chaleur et le feu, font brûler des pierres et/ou des branches 
d'arbres jusqu'à l’incandescence ou dessinent un arc-en-ciel 
(celui-ci venant après la pluie). Pour arrêter une averse, les 
Kaingangs du Brésil font également bouillir de l’eau de pluie 
jusqu'à complète évaporation, ils ne boivent aucun liquide, ils ne 
vont pas se baigner, ils consomment de la nourriture sèche et les 
objets dont le nom évoque l'humidité sont temporairement bannis, 
seuls ceux évoquant la volatilité et la sécheresse sont utilisés. 
Bien avant l'apparition de la linguistique en tant que discipline 
scientifique, ils savaient le pouvoir et l'influence des mots. 


Selon ce principe d’analogie, que fera une jeune femme 
infertile ? Elle portera le vêtement d’une épouse ayant eu, elle, de 
nombreux enfants. Lorsqu'une femme est enceinte, elle est 
régulièrement conviée dans un champ peu fertile afin de lui 
redonner de la vigueur. Hommes et femmes font l'amour juste au 
moment des semailles, lorsque les graines sont mises en terre. 
On peut constater le même acte symbolique pour la culture du riz 
(coït dans la rizière durant la nuit). On place également de petits 
phallus en terre ou en céramique dans les vignes, les vergers et 
les jardins. Pour que les graines croissent rapidement, les 
semailles sont confiées à des femmes aux cheveux très longs et 
détachés et les épices (du poivre, par exemple), à des personnes 
particulièrement violentes et coléreuses, afin qu'ils deviennent 
aussi brûlants et mordants qu'eux. Chez les Jivaros, les plantes 
femelles doivent être cultivées par les femmes, et les plantes 
mâles par des hommes. Dans le Japon ancien, les arbres ne 
doivent être greffés que par de jeunes hommes virils parce qu'il 
faut le plus d'énergie vitale dans la greffe. Même faire de la 


balançoire est un acte pensé, car, par similitude, on redonne une 
impulsion, de l'élan et de la vitesse aux forces de la nature ! En 
résumé, pour obtenir le résultat désiré, il faut transférer ou 
communiquer une qualité dont est porteur l'être ou l’objet qui sert 
de symbole. 


Lorsqu'une femme tarde à accoucher, son entourage 
s'empresse de défaire les nœuds des vêtements et des 
chaussures, ainsi que les liens et les tresses, on ne croise pas les 
pieds et l’on ouvre toutes les serrures, portes et fenêtres, les 
couvercles de coffres, etc. Tout doit être ouvert et désenlacé. 
Même les animaux sont relâchés et les bouteilles sont ouvertes. 


Un acte symbolique important consiste à fabriquer des images. 
Que font les habitants de Colombie-Britannique lorsqu'ils désirent 
du poisson ? C'est simple : avant d'aller pêcher, ils fabriquent 
l'image d’un poisson ou celle d'une tortue marine et l'emportent 
avec eux. Parvenus à la rive, ils placent cette effigie sous l’eau. Et 
si, pendant la pêche, le filet demeure vide, le pêcheur enlève ses 
vêtements et se laisse tomber lui-même en pleine mer, dans le 
filet, imitant ainsi le poisson, certain que celui-ci viendra par la 
suite. De petites figurines, brutes ou travaillées, ont la même 
influence que les images et, chez les Goldes de la Sibérie 
orientale, des poissons sculptés sont employés comme appâts 
pour attirer les poissons réels. 


Un natif pense-t-il à aller chasser en mer ? II construit d’abord 
un canot miniature avec des images de lui-même et s’y représente 
en train de viser une loutre de mer. Il fait aussi étreindre le bout du 
canot par la serre d’un aigle, afin de bien viser et d'atteindre 
l'animal, puis, une fois en rivière, lorsqu'il commence à approcher 
de la loutre, il souffle un peu de son urine vers elle pour la troubler 
et faire en sorte qu'elle nage vers lui. L'important est qu'avant 
d'entreprendre toute action sur le terrain il ait d’abord préfiguré et 
mimé toutes les scènes grâce à la miniature. 


Une simple simulation prend valeur de réalité et agit sur cette 
même réalité. Les Indiens mandans, une tribu sioux, célèbrent une 
danse masquée lorsqu'on n’a pas vu de buffle pendant un certain 
temps aux abords du village. La danse ne manque jamais d'attirer 
les animaux en question puisqu'on la poursuit jusqu’à leur 
apparition. Chaque danseur porte un arc ou une lance et revêt la 
tête et les cornes d’un buffle, complétées par un bout de peau et 
la queue. De nombreuses cérémonies se font en période de lune 
ou de marée croissantes (symbole d'essor et d'augmentation). 


En Nouvelle-Calédonie, les habitants modèlent les effigies 
miniatures de membres de la tribu pour maintenir ou restaurer 
l'harmonie entre les hommes et les femmes. Pour cela, ils 
attachent fermement leurs petites figurines à l’aide d’un lien pour 
assurer la constance et la force de leur relation. Aux Antilles, pour 
asseoir la bonne harmonie du ménage qui s'installe, on utilise de 
petites figurines en terre, grossièrement modelées, que l'on a 
mises à tremper dans du miel. Plus généralement, quand on 
désire s’attirer les bonnes grâces de quelqu'un ou fléchir son 
hostilité, on trempe une figurine de terre cuite à son image dans 
de l'huile, du saindoux fondu ou de la gelée de rose. Dans les 
pages suivantes, voyons comment nous inspirer de ces différentes 
approches symboliques. 


Copie conforme 


Céline Dion, célèbre interprète québécoise, confie avoir fait mouler 
la main de son époux, de manière à en conserver une copie en 
plâtre. Avant chaque concert, elle serre cette main afin qu'elle lui 
porte chance. Dans les sociétés natives, on appellerait ça 
« transférer le mana? »... 


Une consultante enceinte (dont la mère a failli perdre la vie lors 
de son propre accouchement) a, en guise d'acte symbolique 
protecteur, fait mouler ses seins et son ventre à neuf mois de 
grossesse... Ce n'était pas un conseil de ma part, elle l’a fait 
instinctivement ! Sur le même principe, demandez (comme 
cadeau d'anniversaire par exemple), la main moulée de l’un de 
vos parents (ou des deux) a condition, bien sûr, qu'ils aient été 
aimants et protecteurs. Elle deviendra un « talisman » des plus 
puissants. Ou obtenez une empreinte de celle-ci, elle remplira la 
même fonction symbolique. Autre option ? Demandez des 
vêtements longtemps portés ou des objets longtemps utilisés par 
des personnes charismatiques, douées et/ou chanceuses. 
Imaginez que vous ayez un peu peur de conduire, vous pourriez 
demander à un membre de votre famille qui est collectionneur de 
voitures ou un-e « as du volant » de vous faire cadeau d’une paire 
de gants de conduite. II s’agit d'appliquer le principe du « transfert 
de mana » (ou transfert de qualités). 


En Afrique australe, chez les Ba-lla, on croit que certaines 
personnes ont la main heureuse pour planter les céréales et, au 
moment des semailles, on leur demande leurs services. Au 
Soudan, dans la province du Nil Bleu, si la récolte est belle une 
année, ce succès est souvent attribué au bonheur de l'homme qui 
a planté ou du jeune garçon qui a semé. L'année suivante, on veut 
absolument les avoir et on leur offre, en général, de plus hauts 


gages pour profiter à nouveau de leurs services. Si l’un des 
hommes est chargé d'allumer un grand feu, il est très important 
qu'il soit doué de mana et qu'il ait un caractère irréprochable. 
C'est seulement si l’allumeur du feu est bon que le feu sera bon 
lui-même... 


fe pouvoir de l'analogie 


Laura, 24 ans, et sa mère d'origine italienne sont en 
conflit. Laura souhaiterait lui rendre visite, mais comment 
faire pour que cela se passe bien ? Elle me demande 
consell. 


L'acte symbolique : s’habiller des couleurs 
de l'Italie. 


Je propose à Laura de s'habiller en vert, blanc et rouge 
(maquillage compris) et de porter des bottes, car l'Italie a la forme 
d'une botte à talon. Pour transmettre un message, outre le 
langage, nous avons d’autres moyens à notre disposition, comme 
choisir avec soin la forme et la couleur de nos vêtements. 
Habillement, coiffure et accessoires (bijoux) adressent des 
informations subliminales aux personnes que nous rencontrons. 
Ici, afin de réunir pacifiquement mère et fille, je conseille donc à 
Laura de porter uniquement les couleurs du pays d'origine et une 
paire de chaussures dont la forme en rappelle les contours. 
Paraphrasant le titre d'un ouvrage de Françoise Dolto, nous 
pouvons affirmer que « tout est langage ». Quelques jours avant 
d'aller visiter sa mère, je recommande à Laura de lire ou de relire 
l’histoire de l'Italie et de cuisiner quelques spécialités, pour raviver 
(de manière symbolique) ce qui les relie toutes les deux : la 
nationalité et la culture italiennes. 


Lorsque Laura est allée à la rencontre de sa mere, la 
communication a été fluide et agréable, car elle avait 
soigneusement préparé sa visite en amont. Il est connu que 
l'appartenance au pays d'origine est un levier psychologique 


essentiel (que lon peut inclure à de nombreux actes 
symboliques). Un petit plus ? Apportez un cadeau sur lequel sera 
mentionné le prénom de la personne que vous allez visiter : un 
livre et/ou un disque (choisir des titres le contenant), un vêtement 
(T-shirt), etc. Outre la nationalité et la langue maternelle, le 
prénom est un élément clé à rappeler régulièrement si l'on 
souhaite une communication réussie. 


Analogies plartiaweo 


Carolina, 28 ans, a la phobie des oiseaux et des 
araignées. Comment surmonter l'angoisse ressentie a 
leur approche ? Elle me demande conseil. 


L’acte symbolique : acheter un ouvrage 
sur les oiseaux (illustré) et une grosse araignée 
en plastique (lui attribuer un nom). 


Avez-vous peur des oiseaux et des volatiles en général ? C'est 
assez courant. Nous avons tous peur de quelque chose : des 
souris, des lézards, des chauves-souris, des insectes, des 
serpents, etc. Je propose a Carolina de s’habituer a observer 
différentes sortes d'oiseaux, non pas in vivo mais... sur photo. Le 
but ? Qu'elle se désensibilise au moyen d'images monochromes. 
Je lui conseille donc d'acheter un ouvrage incluant des photos 
exclusivement en noir et blanc (elles vont atténuer les émotions). 
Lorsqu'elle s'y sera habituée, elle pourra en consulter un 
deuxième, comportant des images en couleur, décrivant aussi une 
plus large gamme d'espèces (communes et exotiques). 


Comment aller plus loin sur un mode symbolique ? Carolina 
achetera un petit oiseau ou un perroquet en plastique auquel elle 
attribuera un prénom (ou un surnom). Une fois nommé, le petit 
animal perdra son caractère d'étrangeté (habituellement, le fait de 
nommer permet de ressentir un certain contrôle et de se 
rapprocher émotionnellement). Même principe en ce qui concerne 
les araignées : il suffit de se procurer deux ouvrages illustrés, le 
premier en noir et blanc, le second comportant des illustrations en 
couleur. Puis d'acquérir une grosse araignée en plastique a 


laquelle on attribuera un nom, que l’on portera avec soi et que l’on 
pourra même toucher (tel un talisman) dans des situations 
effrayantes ou délicates (effet paradoxal). Plus puissant ? Achetez 
une chauve-souris en plastique particulièrement impressionnante 
et attribuez-lui un nom. Caressez-la de temps en temps pour vous 
y habituer. D'autres terreurs plus profondes (de type familial ou 
social) diminueront en conséquence. 


Créer un double 


Christian, 45 ans, redoute les relations sexuelles avec sa 
compagne. Il a peur de ne pas pouvoir bander. Dans son 
enfance, il a été durablement maltraité par ses parents. 


L’acte symbolique : acheter un sexe en plastique. 


Je conseille a Christian d’acheter un sexe (en plastique) plutôt 
mou et flasque. Durant la semaine, il lui attribuera un nom et le 
posera sur la table de son salon, symbolisant son impuissance. II 
est d’accord. Lors des week-ends, quand sa compagne viendra le 
retrouver, il placera le sexe en plastique dans un coffre qu'il 
fermera avec un cadenas et qu'il déposera hors de sa maison. Il 
éloignera ce « double », ce qui lui permettra de ressentir qu'il peut 
s'en différencier : le pénis flasque d'un côté, et lui de l’autre. 
Dorénavant, ce n’est plus lui qui a des problèmes d'impuissance, 
mais ce « double », ponctuellement enfermé et mis à l'écart. En 
thérapie, l’utilisation d’un « double de soi » prend sa source dans 
le monde primitif. Les tribus natives connaissent les vertus d’une 
réplique qui va « porter » les dysfonctionnements et permettre au 
sujet de mieux s'en dissocier. Et comme Christian a été maltraité 
par ses parents durant son enfance, je lui conseille d’autres petits 
actes symboliques. 


Son père et sa mère lui interdisaient de jouer librement, de 
tacher ses vêtements et de toucher les objets dans la maison (au 
risque de les casser). S'il le faisait, il était puni. Quand il avait de 
mauvaises notes à l’école, il tremblait en rentrant chez lui, sachant 
qu'il allait être maltraité et giflé. Il est évident que la répression 
parentale est à l’origine de l'impuissance. C’est parce que le père 
était autoritaire et contrôlant que la peur subsiste à l'âge adulte. La 


mère, elle aussi, le frappait. Chaque vendredi, juste avant l’arrivée 
de sa compagne, je lui propose donc de tacher volontairement sa 
chemise et de briser intentionnellement deux ou trois elements de 
vaisselle (assiettes, verres, etc.), c'est-à-dire de réaliser ce qu'il ne 
pouvait faire dans sa jeunesse. Je peux aussi lui demander de 
dessiner la main de sa mère sur son corps (là où elle le frappait), 
parce que, à l’époque, se mélangeait à la violence une certaine 
excitation. Christian a cessé d’avoir peur et a retrouvé une 
sexualité satisfaisante. 


V1 la povueue el moi 


Karen, 13 ans, est une adolescente qui a pris l’habitude 
de s’arracher les cheveux (trichotillomanie). Ses parents 
sont inquiets et me demandent conseil. 


L’acte symbolique : acheter une perruque. 


Je conseille à ses parents d’acheter une perruque en tout point 
identique aux cheveux de leur fille Karen (c'est-à-dire roux, mi- 
longs et ondulés). Ils la placeront en évidence dans le salon et 
s’adresseront a elle comme à une personne pendant plusieurs 
jours. Ensuite, ils lui 6teront chaque matin quelques cheveux, en 
montrant à Karen comment le faire pour elle-même d'une façon 
beaucoup plus efficace. Virage à 180 degrés ! Désormais, ce sont 
eux qui ont le contrôle de la situation. Et comme leur fille s'oppose 
habituellement à eux, son opposition consistera, cette fois, à ne 
pas suivre leurs conseils. Son unique solution pour les « contrer » 
à nouveau consistera à cesser sa conduite autodestructrice. 


Il est coutumier de dire qu’une perruque modifie non seulement 
l'apparence, mais aussi la sensation même de soi (comme celle 
de posséder une autre personnalité). J'en ai fait personnellement 
l'expérience, ayant, par le passé, côtoyé des amis qui géraient un 
commerce de postiches. J'en ai essayé des dizaines : cheveux 
extra-longs, mi-longs ou courts, lisses ou bouclés, noir de jais, 
blond vénitien ou blanc platine, châtain ambré, roux carotte, mais 
aussi de plus extravagantes : de teintes grise, rose ou turquoise ! 
Et je confirme que, en fonction de la coupe et de la couleur, les 
sensations sont vraiment différentes (il est aussi significatif que 
métiers et rôles sociaux soient associés à des coiffures 
spécifiques). Si vous souhaitez changer, commencez par modifier 


votre apparence ! Optez pour une chevelure totalement différente 
de la votre. Plus les cheveux sont longs et fournis, plus ils sont un 
symbole de force et possèdent le fameux mana, si précieux aux 
yeux des tribus natives. Si vous vous sentez sans énergie ou 
même un peu déprimé-e, achetez une perruque abondante (de 
style afro ou similaire) et portez-la chez vous, voire à l'extérieur si 
vous le souhaitez. Vous vous sentirez soudain beaucoup mieux ! 


“Baguelle.. de pain 


Rémi, 43 ans, est chef d’orchestre et a perdu l’envie de 
diriger. Il traverse une crise et me demande un conseil 
pour retrouver vitalité et enthousiasme. 


L’acte symbolique : échanger la baguette pour 
une baguette de pain. 


Lors de la répétition suivante, je lui suggère de laisser sa baguette 
et de l’échanger contre une baguette de pain et, avec celle-ci, de 
diriger ses musiciens comme à l'habitude. Les deux objets ont le 
même nom, mais ont aussi la même forme. Les deux ingrédients 
supplémentaires sont l'effet de surprise et la dimension 
humoristique. Lorsque Rémi s’est présenté devant les musiciens 
et a soudain sorti la baguette de pain cachée dans son dos, tous 
ont été incrédules... puis ont éclaté de rire (« C’est une blague ou 
quoi ? »). 

Mais Rémi a continué à diriger l'orchestre comme si de rien 
n'était et tout le monde s’est mis à sourire et paraissait détendu. 
Le côté sérieux, formel et académique a rapidement fait place à 
de la bonne humeur. Et le concert suivant en salle (avec la 
véritable baguette, cette fois) a été un grand succès, le public était 
enthousiaste. 


Que s'est-il passé ? Nous avons mis en œuvre un acte simple 
qui a été une franche réussite. Nous avons joué à la fois sur 
l'analogie et sur l'aspect « décalé ». Quant à l'humour, Sigmund 
Freud? le considérait comme le mécanisme de défense du Moi? le 
plus élaboré : « L'humour n’a pas seulement quelque chose de 
libérateur mais également quelque chose de grandiose et 


d’exaltant », disait-il. Une conversation un peu (trop) sérieuse ? 
Placez un bon mot, et l'atmosphère se détendra immédiatement. 
Une soirée qui peine à démarrer (chacun regardant son verre et 
ne sachant quoi dire ?), racontez une anecdote divertissante ou 
une histoire drôle préalablement testée. Rien de plus séduisant 
qu'une personne qui vous fait rire aux éclats ! 


Imiter une chirurgie ? 


Dans un ouvrage récemment paru et intitulé Surgery, The Ultimate 
Placebo?, le chirurgien américain lan Harris affirme que nombre 
d'opérations chirurgicales fonctionnent comme des symboles. 
Selon lui, une partie de ces interventions ne sont pas nécessaires 
(et peuvent même être risquées) et, si elles réussissent, c'est 
(aussi) parce qu'elles bénéficient de l'effet placebo, comme de 
nombreux médicaments. 


Partant de ce principe, peut-on réaliser des opérations 
théâtrales mimant les vraies ? Par le passé, des tribus natives, 
qu'elles soient africaines ou asiatiques l'ont couramment fait. Le 
medicine man traditionnel a encore aujourd’hui pour habitude de 
masser longuement le corps de son patient et de faire mine d’en 
retirer (grâce à une succion prolongée) divers petits objets comme 
des pointes ou de minuscules cailloux, « matérialisant » la maladie 
qui vient d'être extraite. Cet acte symbolique a des effets bien 
réels, et des patients guérissent. 


Le fait de mimer une opération peut avoir des résultats 
probants, surtout lorsque l’on sait que le coup de bistouri remplace 
parfois la thérapie ou l'analyse. Un moyen habituel de se délivrer 
d'un probleme ou d'un trauma est de subir une chirurgie, 
notamment à une date clé ou à un âge marqueur (récemment, un 
consultant m’expliquait qu'il venait de se faire opérer à la date 
anniversaire du décès de son épouse). Concernant le syndrome 
anniversaire’ constaté en milieu médical, on lira avec intérêt les 
travaux de la doctoresse Joséphine Hilgard?, qui, la première, a 
remarqué et souligné l'influence des dates familiales et des ages 
clés en tant que marqueurs temporels et véritables 
« déclencheurs de symptôme » (États-Unis). 


Ces dernières années, le thérapeute et metteur en scene 
Alejandro Jodorowsky a proposé gratuitement des sortes 
d’« opérations placebo ». Comme dans une chirurgie véritable, les 
mêmes gestes sont pratiqués : il fait semblant d'ouvrir le corps et 
d'en retirer l'inflammation ou la douleur, parfois en simulant de 
grands efforts pour y parvenir. Ce procédé est très intéressant et 
je pense qu'il est susceptible de libérer les émotions enfouies (la 
peur, le sentiment d'abandon, le chagrin, le manque d'amour, etc.) 
et de produire une catharsis. 


Petites prescriptions symboliques 


Un organe douloureux ? 


Achetez-en un même modèle en plastique (sur Internet). 


Parlez-lui et trempez-le dans de l’eau bénite, chaque jour durant 
autant de jours que votre âge actuel. 


Un trouble de santé après la perte inconsolable d’un 
parent ? 


Apposez sa photographie sur la boîte du médicament. 


Changez le nom de celui-ci : il doit désormais contenir les lettres 
du prénom du parent ou en être l’'anagramme. 


Un trouble de santé identique à celui d’un parent 
(décédé) ? 
Allez sur sa tombe. Mangez-y un cœur ou un rein d'animal (par 


exemple, si le parent est décédé de crise cardiaque ou de 
maladie des reins). 


Restez-y autant de minutes que l’âge de celui-ci lors de son 
décès. 

À un jeune garçon traumatisé après avoir vu un cheval mort 

dans la rue, Sigmund Freud a fait manger un steak de cheval. 


Un problème de peau ? 


Mélangez à de l'argile (blanche ou verte) un peu de la salive 
d'une personne aimée. 


Appliquez le mélange sur la partie du corps enflammée. 


Une grande fatigue corporelle ? 


Optez pour un massage initiatique graduel en trois temps : 
grattage de la couche superficielle de la peau, massage des 
muscles et massage des os. 


Le résultat ? Une extraordinaire sensation de légèreté ! 


Comment « faire parler » un organe ? 


Tracez une bouche sur la partie du corps concernée. 


Quel est le mot ou le « message » qui vous vient à l'esprit (sans 
réfléchir) ? 


“Diooéminen Cinterdit 


Sandrine, 42 ans, est célibataire sans enfant. Elle aimerait 
rencontrer un compagnon et fonder un couple, mais son 
père l’a toujours empéchée de se sentir femme et d’être 
séduisante. 


L’acte symbolique : écrire un message sur de petits 
papiers. 


Pour se libérer d’un probleme, il faut parfois le réaffirmer, ainsi que 
le préconise la thérapie paradoxale. Je conseille a Sandrine 
d'écrire la phrase suivante sur 42 petits papiers (42 étant un 
nombre équivalant à son âge) : « J'aimerais pouvoir être 
séduisante et vivre en couple, mais c’est impossible, car mon père 
me ľa interdit. » 


Je lui suggère de plier les papiers et, chaque jour, d'en déposer 
un dans le lieu de son choix (de préférence, en extérieur). Elle ľa 
fait et m'a dit avoir noté des synchronicités!, comme la présence 
inattendue de cœurs tracés sur les trottoirs ou celle de cartes à 
jouer (de la famille des cœurs). D'une certaine manière, le monde 
extérieur a répondu à l'affirmation de l'interdit par le surgissement 
de symboles positifs (le cœur est le symbole de l'affection, de 
l'amour). Après cet acte, et pour la toute première fois, son père 
lui a fait des compliments ! 


J'ai conseillé un geste similaire à Frédéric, 55 ans, célibataire et 
sans enfant. Ses parents ont divorcé et sa mere l’a toujours 
considéré comme « son homme ». Il a noté sur 55 petits papiers : 
« Il m'est impossible de rencontrer une femme que j'aime et qui 
m'aime, car je suis déjà en couple avec ma mère » et les a 


déposés dans différents lieux. Plus puissant ? Faire imprimer un 
carton de mariage avec leurs noms à eux deux, un lieu précis, une 
date à venir et acheter deux alliances (fantaisie). Ce jour-là, se 
trouver à des centaines de kilomètres du lieu indiqué et déposer 
les alliances dans la boîte aux lettres d’un avocat en divorce. 


~ Se libérer du père 


Marisa, 29 ans, a été éduquée par un père autoritaire et 
dominateur. Elle est mariée avec un homme au même 
profil psychologique, portant le même prénom. Il 
souhaite un enfant, elle non. Elle me demande un acte 
symbolique. 


L'acte symbolique : renvoyer son voile de mariée 
et un poupon à son père. 


Lorsque le/la partenaire ressemble physiquement à un parent, 
porte un prénom et/ou un nom similaire (par l'initiale, la syllabe 
d'appel ou de terminaison), vit au même endroit et/ou exerce un 
même métier, c'est qu'il/elle n’a pas été « choisi-e » au hasard. 


Le voile de mariée symbolise ici le souhait inconscient de s’unir 
au père, soit parce que ce dernier était absent ou indisponible 
durant l’enfance/l'adolescence (on le recherche), soit parce qu'il 
se montrait autoritaire et dominant (aucun homme n'est aussi 
puissant que lui). On peut aussi souhaiter se substituer a son 
épouse d'alors (la mère ou la belle-mère), parce que leur couple 
n'était pas heureux, et le poupon symbolisera l'enfant que l'on 
pourrait concevoir avec lui. On renverra les deux objets au 
domicile du père, de manière anonyme. 


Rechercher une figure paternelle est tout à fait naturel lorsque 
celle-ci a manqué. Ce qui est problématique, en revanche, est de 
« fixer » ce désir. Tant qu'il demeure libre et transitoire (une 
aventure), aucun problème, il s’agit simplement de combler une 
nécessité première (un besoin vital d’attachement). Mais les 
difficultés surgissent lorsqu'il y a mariage et filiation, car on parlera 


alors d’un véritable « retour vers les origines », acté juridiquement, 
et dont les conséquences peuvent être délicates et parfois 
tragiques. 

Un homme ou une femme souhaite vous séduire ? Cela peut 
être tout à fait plaisant et même flatteur, à la condition que cette 
personne n'ait pas (trop) de points communs avec les membres 
de votre famille. Un même prénom ? Une ressemblance physique 
évidente ? Un même métier ? Une adresse similaire ? Prudence ! 


Je le vendo la maladie 


Michel, 53 ans, vient de passer des examens médicaux. 
Les médecins ont découvert une tumeur (comme pour 
son père et au même âge que lui). Que faire sur un plan 
symbolique ? 


L'acte symbolique : porter un poids symbolisant 
la maladie. 


L'acte symbolique est à réaliser durant 53 jours : Michel achetera 
une masse pesante (poids ou altère) de couleur grise ou noire qui 
symbolisera la maladie. Il la portera dans un sac à dos tous les 
jours, le plus longtemps possible, tout en étant entièrement habillé 
de noir (16 jours). Puis il lenterrera ou la jettera avec les 
vêtements noirs. Ensuite, Michel achètera une masse un peu 
moins lourde qu'il portera pendant 16 autres jours, habillé de gris 
foncé. À la fin, l'enterrer ou la jeter avec les vêtements gris. 
Ensuite, il achètera une masse un peu moins lourde qu'il portera 
pendant 16 autres jours, habillé de marron foncé. À la fin, 
l'enterrer ou la jeter avec ses vêtements marron. Ensuite, Michel 
achetera une masse un peu moins lourde qu'il portera pendant 5 
jours, habillé de couleur violet foncé. À la fin, enterrer ou jeter la 
boule ainsi que les vêtements. Le 54° jour, il ira s'acheter des 
vêtements neufs de couleur claire (libération). L'acte est 
particulièrement efficace, car progressif (il a guéri). 


Il est fréquent de développer les mêmes symptômes qu'un 
parent, au même âge avec le risque accru de décéder dans les 
mêmes circonstances, ce qui correspond à un désir de se 


rattacher à lui ou de se substituer a lui (en ce cas, de le sauver a 
posteriori). 


Dans une variante, on fabriquera une boule noire en pâte à 
modeler ou en glaise, que l’on coupera en quartiers sur lesquels 
on apposera une étiquette avec les mots de son choix. On 
enveloppera le tout dans un paquet cadeau et l’adressera à la 
personne à qui appartient la maladie (retour à son propriétaire) 
avec une adresse réelle ou symbolique (créée pour l’occasion). Si 
le parent est décédé, on le déposera sur sa sépulture. Dans les 
deux cas, on écrira : « Je te rends cette maladie, parce qu'elle 
t'appartient. » 


~ Se libérer du besoin de teconnaivoance 


Sabrina, 37 ans, est passionnée de peinture et souhaite 
en faire son métier. Mais ses parents la désapprouvent et 
ne lui parlent jamais ni de son art ni de ses tableaux. 


L'acte symbolique : peindre un tableau vraiment 
laid. 


Peindre un tableau vraiment laid peut sembler paradoxal, mais le 
montrer à ses parents en s’exclamant que c'est ce que l’on a fait 
de mieux jusqu'alors est franchement libérateur. Grâce à cet acte, 
le besoin de reconnaissance disparaît. Habituellement, en tant 
qu’artiste, on désire montrer la quintessence de son travail, et 
c'est bien naturel. Mais, comme nous l'enseigne la thérapie brève, 
faire exactement le contraire s'avère beaucoup plus efficace. 


Il est inutile de passer des mois (voire des années) à tenter de 
mieux faire pour plaire à la fois aux parents et à l'entourage. Sauf 
cas exceptionnels, ceux-ci ne reconnaitront jamais une valeur 
artistique, si évidente soit-elle, et montreront du dédain ou une 
indifférence polie. Ce sont des stratégies familiales mises en place 
pour faire échouer toute tentative créative. Ici, l'acte est réellement 
libérateur, dans le sens qu'il permet de renoncer aux constants 
désirs d'approbation, de reconnaissance et de perfection. 


En présentant ce que Sabrina a fait de plus laid 
(intentionnellement) tout en prétendant qu'il s'agit là de ce qu'elle 
a fait de plus beau jusqu'alors (son « chef-d'œuvre »), les rôles 
s'inversent. Polis, parents et amis ont alors acquiesce, 
certainement surpris par la laideur extrême, inhabituelle du 
tableau (Sabrina leur a fait cadeau de la toile en un geste 


suprêmement généreux). Une fois lacte posé, elle a racheté du 
matériel neuf de la meilleure qualité : tubes de peinture à l'huile, 
pinceaux, châssis, vernis, et peut désormais peindre librement 
sans jamais montrer ses nouvelles créations à ses proches. 
Réussir dans des cercles plus vastes deviendra alors possible et, 
en synchronicité, les portes des galeries s'ouvriront plus 
facilement. Le même principe peut s'appliquer à la sculpture, au 
dessin, à la création d'objets, au design, l'écriture, à la 
photographie, etc. 


à 
à 


ibéralion sbralégioue 


Rosalie, 30 ans, est inquiéte, car sa mére et son pére ne 
s’entendent plus et se disputent souvent. Ils la prennent 
régulièrement a partie et exigent, chacun de leur côté, sa 
loyauté. L’ambiance est lourde et déprimante. Elle me 
demande conseil. 


L’acte symbolique : faire envoyer régulièrement 
des fleurs à sa mère avec un mot. 


Rendez-vous chez un:e fleuriste incognito. Pour cela, portez une 
perruque, des lunettes et payez cash. Précisez que votre patron 
vous envoie pour faire discrètement un cadeau à une dame. 
Choisissez un énorme bouquet de fleurs (des roses, de 
préférence) et placez-y le mot suivant : « De la part d’un homme 
qui vous aime en secret depuis des mois. » 


Faites-le livrer à l'attention de votre mère à une heure ou vous 
êtes sûre que votre père sera présent. Et attendez la réaction. Il 
devrait y avoir davantage d'ambiance lors du prochain repas 
familial ! Rosalie m’écoute, un peu ébahie, mais le sourire aux 
lèvres. Plusieurs éléments se conjuguent dans cet acte 
symbolique : tout d’abord, le désir d'introduire un changement 
dans un système figé. L'effet de surprise, bien sûr, pour les deux 
parents, en même temps. Du côté maternel, il y aura la (très) 
agréable sensation d'être à nouveau désirée et, du côté du père, 
un sentiment de jalousie spontanée envers un concurrent 
potentiel, aussi inattendu qu’insaisissable ! 


Et pour tous deux une question lancinante : « Mais, enfin, qui 
est cet inconnu faisant livrer un coûteux bouquet de fleurs juste 


avant le repas du soir ? Un ami fidèle qui se découvre, un ex, un 
admirateur secret, un prétendant qui était marié mais est redevenu 
libre, un collègue de travail ? » Dès lors, les disputes vont cesser 
(en raison du déplacement de l'attention). Les semaines suivantes 
seront occupées à dresser toutes sortes d’hypotheses, car 
d’autres bouquets seront livrés de manière régulière. Et que se 
passe-t-il en pareil cas ? Le mari, soudain discrédité par un 
concurrent aussi tenace qu’anonyme, cherchera à regagner 
l'estime et pourquoi pas... l'amour de son épouse. La suite aux 
prochains épisodes... 


Se libérer deo limiter 


Daniel, 29 ans, veut réussir dans la musique mais ses 
parents ont refusé qu'il entre au conservatoire. Comme il 
habite en Italie (Venise), je lui donne un conseil. 


L'acte symbolique : se rendre tous les jours 
sur la tombe d’igor Stravinsky?. 


Se rendre régulièrement sur la tombe de personnes célèbres peut, 
dans certains cas, produire de petits miracles. On s'en persuadera 
à la lecture par exemple de l’autobiographie de Mireille Mathieu. 
Son père, gardien d’un petit cimetière dans le sud de la France, y 
entretenait les sépultures avec soin, dont celle de la femme de 
chambre de Marie-Antoinette. Pendant des années, la jeune 
Mireille l'a accompagné (après la classe et les jours sans école) 
et, elle aussi, tout en s'amusant, nettoyait la célèbre tombe. Aînée 
d'une famille de treize enfants extrêmement pauvre, Mireille était 
employée comme gantière dans une usine, et son avenir semblait 
être tout tracé. Bonne chanteuse, elle est pourtant sélectionnée 
pour participer a un radio-crochet national (qu’elle gagne, sa photo 
apparaissant le lendemain à côté de celle du général de Gaulle, 
en première page des journaux). La suite ? Un succès mondial 
époustouflant, des tournées sur tous les continents et des 
réceptions honorifiques dans toutes les cours européennes... Un 
véritable destin de reine ! 


Vivre au-dessus d’une officine de pompes funèbres ? C'était le 
cas de Sami Ameziane?, célèbre basketteur français atterri aux 
États-Unis comme par miracle, se retrouvant à jouer avec ses 
idoles américaines, auprès d’un entraîneur de légende. Quant à 


Gérard Depardieu“, alors adolescent, il ouvrait les tombes et les 
caveaux de nuit, dans le cimetière de son lieu de résidence, en 
compagnie d'un ami. Nous connaissons tous la suite... ou 
comment se libérer d'un déterminisme social qui semblait 
inéluctable. Au croisement du monde des morts et de celui des 
vivants, des destinées extraordinaires... 


~ Se libérer d'une véduction incestueue 


Marie-Françoise, 38 ans, n'ose plus se rendre aux repas 
de famille, fort génée par les avances aussi discrétes 
qu'instantes de son beau-frère (frère de son mari). Elle 
souhaite éviter un scandale et me demande conseil. 


L'acte symbolique : se chausser de talons aiguilles. 


Je lui conseille de se rendre au prochain repas de famille 
préalablement chaussée de talons aiguilles de couleur rouge. Son 
beau-frère a pris la désagréable habitude de tenter de lui faire du 
pied sous la table. En ce cas, mieux vaut ne pas se laisser faire et 
lui planter (d'un coup sec) l'aiguille de son talon dans la 
chaussure. L'inceste est un élément fréquent dans les familles 
dysfonctionnelles où l’on cherche à séduire l'épouse du frère, le 
mari de la sœur, le petit ami de la cousine, l'époux de la tante ou 
la nouvelle conquête de l'oncle, etc. Habituellement, il s’agit non 
pas d’« aimer » véritablement, mais de séduire et de rejouer (via 
personne interposée) les scénarios internes au cercle familial 
d'origine. Prenons l'exemple d'un fils qui a été préféré : à l’âge 
adulte, il peut chercher à séduire l'épouse de son frère (son cadet 
délaissé par leurs parents). Sa belle-sœur devient alors un 
nouveau trophée à acquérir, lui assurant une nouvelle fois 
l'ascendant sur un frère peu considéré et beaucoup moins bien 
placé socialement. 


Un talon aiguille planté dans le mollet peut aider à résoudre la 
situation sans faire de longs discours. Traversant toutes les 
classes sociales et peut-être davantage encore celles dites 
supérieures, le rapprochement entre membres de la famille est 
souvent discrètement accepté, voire encouragé (endogamie). En 


ce cas, une gousse d'ail peut aider. Car échanger quelques 
propos apres avoir mâché une (grosse) gousse d'ail ralentit les 
ardeurs les plus fiévreuses. Insuffisant ? Rajoutez oignon et 
tabasco ! Sans compter que l’on ne saurait céder a un familier qui 
a préféré séduire sans effort en étant déjà sur place, faisant 
l’économie d'un bouquet de fleurs, d'un restaurant et d'une 
éventuelle course en taxi ! Incestueux et radin ? Cela va souvent 
de pair, et un certain Dr S. Freud vous le déconseillerait ab-so-lu- 
ment. 


(Combler le mangue 


Sabine, 42 ans, a été éduquée par un beau-père 
maltraitant. Son père biologique a quitté le foyer juste 
après sa naissance. 


L'acte symbolique : lire un ouvrage et/ou s'abonner 
à une revue professionnelle. 


L'absence du père est souvent à l’origine de situations d'échec 
social et financier. Pour une femme, elle peut conduire aussi à une 
forme de répétition sur le plan sentimental (hommes indisponibles 
ou abandonniques sur le modèle du père absent ou décédé, 
relations éphémères, partenaires ayant une double vie, etc.). Chez 
un homme, son absence peut conduire à une forme 
d’homosexualité puisque c'est lui qui est recherché, étant 
inconsciemment au centre de toutes les pulsions affectives. Pour 
Sabine, comment établir un minimum de lien avec ce père 
absent ? Une possibilité consiste à le faire d'une manière 
symbolique, en s'intéressant à l'objet de son activité (il était 
électricien), biais par lequel une connexion est toujours possible. 
Je lui conseille de lire un ouvrage complet sur le sujet (histoire et 
techniques de l'électricité) en collant la photo de son père en 
couverture. 


Et, ici, je tiens à souligner une consigne importante : lorsque l’on 
en débute la lecture (dix pages chaque soir), en aucun cas on ne 
doit l’interrompre (ce qui reviendrait à couper à nouveau le lien 
vital avec le père, avec des conséquences non négligeables). De 
même que l’on ne lira pas le dernier chapitre (métaphoriquement, 
il n'y aura pas de fin à la relation avec lui). Par cet acte, Sabine 


« ranimera » la figure paternelle. Dans le meilleur des cas, celui-ci 
reviendra vers elle et/ou diverses problématiques liées à son 
absence trouveront une solution (synchronicités). Outre l’activité, il 
est possible de recréer une connexion avec un père via son 
principal centre d'intérêt ou l’un de ses loisirs. Le principe est le 
même. Ainsi, j'ai conseillé à Iris, une jeune femme dont le père est 
décédé prématurément (passionné de football), de s'abonner à 
une revue sportive hebdomadaire et d’en lire chaque mot (sauf la 
dernière page pour que, métaphoriquement, il n'y ait pas de fin à 
leur relation). 


Qué son parent a posteriori 


Michel, 54 ans, est commerçant en matériel paramédical, 
mais craint de devoir déposer le bilan. Dans les mois 
précédents, sa mère est décédée (accident domestique). 


L'acte symbolique : lire un ouvrage médical. 


Pour l'inconscient, le temps linéaire n'existe pas et, comme dans 
un éternel présent, les événements y sont encore réversibles. S'y 
conserve donc l'espoir de soigner la mère et même de la sauver. 
Celle de Michel a été gravement brûlée avant de décéder, aussi je 
lui propose d'acheter l'ouvrage médical le plus complet concernant 
le traitement des brûlures et d’en lire dix pages chaque soir, à la 
même heure si possible. Une solution consiste donc à « soigner » 
le parent sur un mode symbolique. Nous pouvons le faire, car, une 
fois encore, pour la psyché, le temps n'existe pas, il va dans 
toutes les directions à la fois. Ce que notre conscient pense être 
un acte posé a posterori s'inscrit en réalité dans un continuum 
temporel, sorte d’éternel présent. 


Lorsqu'une activité professionnelle fonctionnait normalement 
jusqu'alors et que tout change et se déstructure, il est urgent de 
comprendre ce qui se passe au niveau familial. Si des parents ou 
des collatéraux sont décédés dans les semaines ou les mois 
précédents, leur perte peut en être la cause. Les effets 
déstructurants d'un décès à venir peuvent également se faire 
sentir (rétrocausalité). La disparition d'un membre de la famille est 
la première cause de régression et de perte de statut social, 
pourtant, on ne fait pas toujours le lien entre les deux événements. 
En général, on pense (à tort) que celle-ci n’a aucune influence. 
C'est tout le contraire. 


On peut observer cette méme influence sur le plan sentimental : 
une séparation, une rupture soudaine apres des années de 
bonheur survient souvent en coincidence avec un décès familial 
(ou juste après). La première question à se poser est donc la 
suivante : « Y a-t-il eu un décès familial dans les mois 
précédents ? » Si oui, dans quelles circonstances, de qui 
s’agissait-il et quel était le lien de parenté avec soi ? Il faut alors 
mettre en place un ou plusieurs actes symboliques sur le modèle 
cité plus haut. 


“OC dipe expreno 


Betty, 31 ans, ne connait que des échecs sentimentaux. 
Elle dit détester son pére qui est introverti, avare de son 
argent et mélancolique. Elle me demande conseil. 


L’acte symbolique : porter une perruque, 
des faux cils et une épaisse couche de rouge 
à lèvres vif. 


Physiquement, elle décrit son père comme étant châtain clair, les 
cheveux très clairsemés et les yeux bleus. Je lui conseille alors de 
se rendre dans un endroit branché, style café select ou bar de 
grand hôtel, habillée de noir, munie d’une perruque, de faux cils et 
d'une épaisse couche de rouge à lèvres et de chercher du regard 
un homme qui ressemble physiquement a son père, d'allure 
mélancolique. Je précise : « Approchez-vous rapidement de lui, 
discutez quelques minutes, puis embrassez-le sur la bouche tout 
en lui disant : “Adieu.” Sortez aussitôt. » Betty me regarde d’un air 
ébahi et ajoute : « Et après, je fais quoi ? » 


Après, entrez dans un nouvel établissement (situé dans un 
autre quartier), allez jusqu'aux toilettes, jetez la perruque et les 
faux cils, vos vêtements et démaquillez-vous complètement. 
Revêtez la nouvelle tenue que vous aviez pris soin de placer dans 
votre sac. Redevenue naturelle, regagnez le bar et cherchez du 
regard un beau brun, les cheveux fournis et/ou très longs, les yeux 
noirs, lair gai et qui sourit... soit le contraire de votre père. Sans 
doute va-t-il vous inviter. Je vous prédis une belle histoire d'amour 
ou au minimum une belle nuit sans sommeil... ! Si cet acte vous 
semble un peu trop téméraire, en voici une version plus fight : 


imaginez-vous dans une soirée et qu’une personne vous plaise. 
Avant d’aller vers elle, notez sur un petit papier que vous plierez le 
mot suivant : « Adieu » et donnez-le au convive qui, a cause de 
son prénom, de son physique ou de son attitude, ressemble a un 
membre de votre famille (homme ou femme). Comment faire ? 
Vous vous exclamerez tout en lui donnant : « Ce petit papier est 
tombe, il est bien a vous, n’est-ce pas ? » Ne lui parlez plus de 
toute la soirée. Rapprochez-vous maintenant de la personne qui 
vous plait afin échanger quelques mots (et plus, si affinités)... 


~ Se libérer de l'inceole géagraphiaue 


Vincent, 67 ans, se sent déprimé depuis qu’il a décidé 
d’aller vivre pres de sa fille et de son gendre. Il me 
demande conseil. 


L’acte symbolique : déménager, s’éloigner 
de la famille. 


Se rapprocher géographiquement de certains membres de la 
famille : parents, oncles et tantes, grands-parents, frères et sœurs, 
cousins ou collatéraux peut s'avérer contre-productif. Et même 
générer des difficultés inattendues (perte d'emploi ou de statut, 
séparation, somatisations). Déménager dans la même région, la 
même ville, voire le même village (ou dans une rue de même 
appellation dans une ville autre) peut réactiver le souvenir 
d'événements douloureux et faire émerger des émotions 
longtemps refoulées (comme le ressentiment, la rivalité, la colère, 
la jalousie, etc.). Ce retour vers les origines est donc loin d'être 
inconditionnellement favorable à la vie. Lorsque des personnes 
me contactent, ma première question est la suivante : « Habitez- 
vous à proximité de certains parents ? Si oui, lesquels ? Ou 
venez-vous de vous en rapprocher ? » 


Dans l’un de ses ouvrages intitulés Psychogenèse des maladies 
mentales?, Carl Jung constate que des patients ont vu leurs 
symptômes psychiques s’amplifier après être repassés (par pur 
hasard ou à la faveur d'une invitation) dans la ville où ils ont 
grandi. Lorsque la famille a été possessive ou abandonnique, 
voire abusive ou maltraitante, on devrait éviter de s’en rapprocher 
une fois devenu adulte. De la même manière que l'on peut 


craindre de revenir dans des lieux associés a des expériences 
délicates ou malheureuses, on évitera de retourner auprès de 
parents idéalisés qui ont été (ou sont encore) la cause de 
difficultés personnelles. 


Et cela fonctionne dans les deux sens : une consultante me 
disait encore récemment que tous ses rendez-vous professionnels 
ont été inexplicablement annulés pendant la visite d'un membre 
de sa famille (frère). 


~ Se libérer d'un complexe intellectuel 


Patrick, 50 ans, souffre d’un complexe intellectuel, ayant 
interrompu ses études très tôt pour entrer en 
apprentissage. Il me demande conseil. 


L'acte symbolique : lire toute une encyclopédie. 


Un complexe intellectuel ? Beaucoup de personnes en souffrent 
ou croient en souffrir, car, en réalité, il s’agit souvent d'un 
complexe de classe (loyauté au milieu d’origine). Dans tous les 
cas, supposer que l’on manque de culture peut être dévastateur. 
Un remède ? Oui, il en existe un ! Acheter l'encyclopédie la plus 
volumineuse afin d’en lire dix pages chaque soir. Par exemple, un 
célèbre auteur et journaliste américain a fait l'expérience de lire 
entièrement l'Encyclopaedia Britannica. || s'appelle A. J. Jacobs‘ 
et le raconte avec finesse et une bonne dose d'humour dans un 
ouvrage intitulé The Know-It-All: One Man's Humble Quest to 
Become the Smartest Person in the World (2004). Une expérience 
inédite et formidable aux confins de la connaissance ! 


J'ai constaté que certaines personnes souffrant d'un tel 
complexe ne font rien pour s’en libérer. Des années plus tard, ce 
sont les mêmes plaintes et le même sentiment d'infériorité qui sont 
inlassablement mis en avant, constituant désormais une 
« identité ». Pourtant, rien de plus facile que de suivre des cours 
particuliers d'histoire, de géographie, de mathématiques, de 
musique ou de littérature ! Parfois, ce n’est pas tant le manque de 
culture qui pose un problème que le fait d’avoir dû interrompre un 
processus beaucoup trop tôt (en ce cas, un apprentissage). J'ai pu 
constater que certains hommes souffrant de troubles sexuels 
comme une éjaculation précoce avaient dû arrêter leurs études 


très (trop) tôt. Il existe un parallèle entre les deux situations, et 
l'une pourrait être la cause de l’autre (à tout le moins en être un 
symbole). En ce sens, absorber du Viagra pourrait être (aussi) un 
substitut, un placebo pour « durer dans les études ». 


Retour à son propriélaire 


Stéphanie, 45 ans, a des pulsions suicidaires. Enfant, elle 
a été maltraitée par son pére, un homme secret, 
mélancolique et dépressif. Elle me demande conseil. 


L'acte symbolique : acheter un revolver 
ou un large couteau en plastique, le peindre en noir. 


Les pulsions suicidaires sont habituellement la conséquence de 
maltraitances subies durant l'enfance (critiques, dévalorisations, 
prédictions négatives, abus verbaux et abus sexuels). Elles 
peuvent aussi avoir pour but secret de soulager une dépression 
ancienne du père ou de la mère (ou des deux). L'acte symbolique 
consiste donc à mettre en scène le désir suicidaire et, en finalité, à 
le renvoyer à sa/son propriétaire. Concrètement, il s’agit de porter 
sur soi un grand revolver noir (en plastique) ou un large couteau 
en plastique (peint en noir) durant autant de jours que son âge (45 
ans = 45 jours). Des le lendemain, Stéphanie l’enveloppera et le 
postera anonymement à l'adresse du parent concerné. Le fait de 
renvoyer la pulsion suicidaire à celui ou celle qui en est à l’origine 
est profondément libérateur (ce geste simple peut produire un 
effet immédiat). Cela a été le cas pour Stéphanie. 


Lorsqu'un chagrin est profond, l'acte symbolique obéit au même 
principe : on pleurera abondamment (plusieurs jours, voire 
plusieurs semaines) sur l’objet de son choix que l’on enverra au 
parent, soit parce qu'il est directement responsable de la tristesse, 
soit parce qu'il en est le véritable détenteur. D'autres objets 
symboliques peuvent être retournés à leur « propriétaire », comme 
un vêtement laid et démodé (valable quand les parents nous ont 


prédit que nous finirions « vieille fille » ou « vieux garçon »), un 
habit d'infirmier-ère (quand les parents nous ont obligé-e à devenir 
leur soignant-e), un vieux dentier (quand les parents nous ont 
interdit de sourire, de rire et d'exprimer toute joie de vivre), etc. 
Pensez aux préjudices que vous ont causés certains membres de 
votre famille. Trouvez des objets les symbolisant et retournez-les 
(anonymement) à leur intention avec un mot : « Ceci est à toi, je te 
le rends. » 


Ce qui a été créé par paire, peut être séparé, 
mais aura tendance a se réunir. Envoyez un soulier ou un gant 
à un être cher à vos pensées, ou à quelque lieu aimé de par le 
monde. 


Un secret de famille ? 


Bien que cet ouvrage soit axé sur les solutions et non sur les 
causes d’une problématique, des secrets de famille peuvent être a 
l'œuvre et empêcher tout changement. Lors de difficultés a 
concevoir un enfant par exemple, c'est régulièrement le cas : je 
conseille de rechercher s'il y aurait, chez chacun des conjoints, 
des secrets de filiation (ils peuvent avoir été adoptés sans le 
savoir, être le fruit d'amours cachées, voire d'une PMA avec pour 
conséquence un mystère concernant l'identité d’un des parents ou 
des deux). Des abus sexuels ont pu avoir lieu une ou deux 
générations avant soi (j'ai en mémoire le cas d’une jeune femme 
infertile qui découvre que sa grand-mère maternelle a été violée et 
se libère). Dans le cas de difficultés sentimentales, des secrets 
liés à la trajectoire affective des parents et des aïeux peuvent en 
être la source (premiers mariages passés sous silence, infidélités, 
doubles vies, liaisons incestueuses, nombreux 
amants/maitresses, bisexualité, prostitution, mariages contraints 
ou arrangés, mariages blancs, mésalliances, etc.). 


Lorsque l’on fait face à des difficultés professionnelles et/ou 
financières, j'invite à retracer la trajectoire de la parenté (père, 
mere, oncles et tantes, cousinage et grands-parents). Quels 
étaient leurs métiers, leurs salaires, leurs biens (hérités et/ou 
acquis) ? Dans quoi l'argent était-il dépensé ? Ou perdu (sommes 
gaspillées, dettes de jeu, procès familiaux liés aux héritages, 
mauvaises affaires commerciales, pertes inattendues dues au 
contexte politique et économique) ? Et, en cas de troubles de 
santé, il est utile de savoir quels ont été les principaux symptômes 
familiaux (respiratoires, dermatologiques, cardiaques, digestifs, 
etc.) ? Serions-nous, inconsciemment, bien sûr, en train de répéter 
une maladie (parfois, au même age?), ou de la reprendre à notre 


compte pour sauver un parent, parfois a posteriori ? Quant aux 
troubles de santé psychiques comme la dépression, l’insomnie et 
la mélancolie, ils sont généralement dus a des deuils non élaborés 
(avortements, enfants décédés en bas âge, suicides et décès 
accidentels) et à des traumatismes familiaux non surmontés ayant 
généré de la honte, de la peur et/ou de la culpabilité (abus sexuel, 
déclassement social, violences générées ou subies, émigration, 
exil, etc.). 


Et si c'était un programme familial ? 


Sommes-nous, sans le savoir, sous l'influence d'un programme 
familialt ? Voyons-en un exemple : Myriam est peu fertile et a 
recours à la fécondation in vitro. Alors qu'on lui annonce qu'elle 
est enceinte, au dernier moment, les embryons réimplantés ne 
tiennent pas. Son histoire ? Quand elle est née, son père a quitté 
le foyer. Elle porte donc le programme suivant : « Je nais, mon 
père s’en va. » Je lui explique qu'il est « dangereux » et 
angoissant pour elle d’être enceinte, parce que, si elle l'était, son 
mari pourrait la quitter (répétition). Or, elle l'aime sincèrement et 
ne souhaite pas le perdre. 


Face à une difficulté, on devrait se poser la question (outre celle 
d'un ou de plusieurs secrets) de la présence d'un « programme 
généalogique ». Voyons-en un autre exemple : le père de Jean est 
mort à 50 ans d’une crise cardiaque, donc Jean redoute une 
répétition, c'est-à-dire de parvenir a cet âge-là et de décéder dans 
les mêmes conditions. Pour le sauver, que fait son épouse ? C'est 
simple, elle prend un amant et c'est cet amant (devenu un 
substitut du mari) qui décède d’une crise cardiaque a... 50 ans! 


Deux leçons sont à retenir de cet exemple : la première est que, 
contrairement aux apparences, un amant ou une maîtresse ne 
sont pas toujours choisis pour ce que l’on croit (une aventure 
sexuelle), mais pour « sauver » en secret le mari ou l'épouse, ce 
qui peut sembler vraiment paradoxal. Qui imaginerait cela, n’est- 
ce pas ? Pourtant, c'est ainsi que la psyché, pour se soustraire à 
un « programme » potentiellement mortel, cherche des solutions 
en intégrant une nouvelle personne au système (triangulation). La 
seconde leçon à retenir est que le fait d'être l'amant/la maîtresse 
peut représenter un risque d'autant plus important qu'il est 
totalement caché. On devient alors, à un moment précis, la tierce 


personne nécessaire, le rouage indispensable lorsque l'horloge 
généalogique l'exige. 

Voyons un troisième exemple : les parents de Sylvie sont 
décédés dans un accident de voiture quelques mois après sa 
naissance. Elle porte en elle le programme suivant : si j'ai un 
enfant à mon tour, mon mari et moi, c'est-à-dire nous, ses parents, 
pourrions décéder peu après (répétition). La solution ? Elle la 
rencontre en la personne d'un jeune et séduisant médecin qui se 
sait stérile, mais qui ne le lui dit pas. Ils se marient, les années 
passent et elle n'est jamais enceinte. Mais cette situation lui 
convient (inconsciemment), car tout risque est écarté. En ce cas, 
le secret du conjoint sert de mécanisme de défense et de 
protection. Le choix amoureux est, de ce fait, surdéterminé par 
l'empreinte généalogique de départ. 


Suivons deux autres exemples : le père de Jennifer est décédé 
quand elle avait 6 ans. Une génération plus tard, Jennifer est 
mariée, adore son époux et tous deux ont une fillette qui va fêter 
ses 6 ans... lorsque, sans prévenir, le mari, fidèle jusqu'alors, 
quitte le foyer du jour au lendemain et part s'installer avec sa 
secrétaire. « Rien de plus classique ! », me direz-vous. « L'affaire 
est sexuelle ! »... Après des années de mariage, il semble bien 
que celui-ci, sous le coup de la célèbre « crise de la 
quarantaine », ait décidé de refaire sa vie avec une femme plus 
jeune et plus attirante. Mais analysons la situation sous l’angle 
généalogique : le mari tente simplement d'échapper au 
programme de son épouse (le père meurt lorsque sa fille atteint 
ses 6 ans). Il n’a que cette solution à disposition pour se soustraire 
à une possible répétition. Il est simplement parti avec la personne 
la plus proche de lui sur le moment (sa secrétaire). Vue sous cet 
angle, la situation prend une signification toute différente. 


La mère de Cyrielle est décédée en la mettant au monde. Donc, 
son « programme » généalogique est le suivant : l'enfant et son 
père survivent, alors que la mère disparaît et c'est une tragédie. 
Cyrielle souhaite avoir un enfant, mais comment peut-elle 


échapper a ce programme sans courir de risque ? Voici comment : 
un soir, elle sort en discothèque, a une brève relation sexuelle 
avec un homme dont elle ne connaît que le prénom et... tombe 
enceinte ! Elle n’a pas ses coordonnées et ne le reverra jamais. 
Cette situation est idéale, car, cette fois, c'est le père qui disparaît 
et non la mère. Elle accouchera sans problème et la situation 
antérieure sera compensée : mère et fille survivent et restent 
ensemble alors que le géniteur disparaît pour toujours. Sa psyché 
lui a fait rencontrer un homme de passage dont elle ignore 
l'identité, son absence étant nécessaire afin de restaurer le lien 
mère-fille. Vue de l'extérieur, la situation semble être un hasard 
malencontreux : on a été séduite et abandonnée par un homme 
uniquement intéressé par une relation sexuelle. On semble avoir 
été victime d'une situation injuste ! Or, celle-ci est arrangée par 
l'inconscient familial. 


Non-dits et consequences 


Une apres-midi, dans un salon de the, je croise Christophe, un 
ami qui m’invite gentiment à m’assoir a sa table. En discutant, il 
m’avoue que, depuis quelque temps, sa fille aînée est hyperactive, 
dort très peu. Il envisage de l'accompagner chez un médecin et de 
lui faire prescrire des médicaments (elle a 10 ans) : je lui demande 
alors ce qui s’est passé sur le plan familial durant les mois 
précédents : 


« Pas grand-chose... me dit-il. Rien, mis a part que ma femme 
vient d’étre enceinte de jumeaux et que, moi, je voulais les garder. 
Pas elle. Elle a avorté en secret et nos autres enfants ne le savent 
pas... » Je lui réponds que même si ses enfants l’ignorent (au 
niveau conscient), I’hyperactivité de sa fille pourrait en être la 
conséquence. 


ll est préférable de ne rien cacher et d'expliquer aux enfants ce 
qui s'est passé de manière franche, tout en mettant en place un 
acte symbolique (ici, une cérémonie dédiée aux jumeaux et une 
« inhumation » avec choix d'objets et de fleurs). On peut aussi 
faire un dessin et l'attacher à un ballon que l'on fera s'envoler, 
évitant ainsi la cristallisation du secret et de potentiels effets futurs 
(à l'adolescence, attrait pour un garçon ayant un jumeau ou, par 
effet miroir compensatoire, choix d’un conjoint ayant des jumeaux 
dans sa fratrie, etc.). 


Les secrets familiaux sont divers et variés ainsi que je le 
constate alors que je suis invitée chez une amie (Sylvie). Elle dit 
souhaiter être enceinte depuis longtemps, sans succès, et confie 
aussi être la détentrice d'un secret au sujet de sa sœur aînée (qui 
ne serait pas du même père). Cette sœur l'ignore, et sa mère lui a 
fait jurer de garder le silence. Or, la loyauté envers le secret 


maternel pourrait être a l'origine de son infertilité. Pour être 
enceinte, sans doute faudrait-il lui désobéir et dire la vérité à sa 
sœur aînée. Il est vivement conseillé de faire un test? pour 
comparer les ADN entre sœurs, afin de savoir si le secret 
maternel est réel ou non. Face à toute difficulté personnelle 
persistante, sans doute devrait-on poser l'hypothèse d'un secret 
familial (ou de plusieurs secrets). 


‘Rechercher l'histoire familiale 


Célibataire, Florent, 34 ans, se sent seul et cherche en 
vain la femme de sa vie. Son père a été marié une 
première fois, mais il ne sait rien à ce sujet. Il me 
demande conseil. 


L'acte symbolique : rencontrer la première épouse 
du père. 


Florent dit tout ignorer de la première épouse de son père. Il ne 
connaît ni son prénom ni son nom et n’a jamais vu de photos 
d'elle. Pourtant, il me paraît important qu'il sache qui elle est. À 
l'heure des familles recomposées, connaître la trajectoire 
sentimentale et affective des parents est essentiel. Sans oublier 
celle des grands-parents qui peut nous influencer, elle aussi, 
d'autant mieux que l'on en ignore tout (avec un risque accru de 
répétition). 

Les premières unions sont fondamentales. C’est, à l'évidence, 
parce qu'elles ont évolué et se sont rompues que les couples 
suivants se sont créés. Je conseille donc à Florent de rechercher 
des informations pour connaître l'identité de la première épouse 
de son père, comme sa date et son lieu de naissance, sa 
profession, obtenir des photos et également... son adresse (afin 
de faire sa connaissance, car la version de son père seule ne 
suffit pas). 

Qu'est-il important de savoir ? Au minimum comment nos 
parents se sont rencontrés, à quel endroit, à quelle date et dans 
quelles circonstances, mais aussi quelle a été la trajectoire 
sentimentale de chacun d'eux, bien avant. Ont-ils été mariés une 


première fois et/ou ont-ils fréquenté d’autres personnes ? Si oui, a 
quelle date, dans quelles circonstances et de qui s’agissait-il ? Si 
nous ignorons ces informations, nous aurons tendance à les 
rechercher, mais d'une manière inconsciente. Il peut être en effet 
surprenant de découvrir (a posteriori) que l’on a choisi un-e 
partenaire portant un même prénom ou ayant la même apparence 
physique que des hommes ou des femmes ayant été aimés (ou 
idéalisés) par nos parents. Si nous avions posé les bonnes 
questions et identifié ces personnes, il en aurait été tout 
autrement. Bien connaître l’histoire familiale, c'est être d'autant 
plus libre d’aimer... 


Superposition de dates 


En observant les arbres généalogiques, on constate que des 
dates se retrouvent d'une génération à l'autre. Hasard ou 
coincidence significative ? Selon mon expérience, l'inconscient 
familial utilise la répétition des dates pour relier des personnes 
(comme éviter une séparation ou une perte) et/ou pour compenser 
des événements délicats. Un exemple : imaginez que vous soyez 
né-e un 12 février, à la date anniversaire du mariage de vos 
grands-parents, unis un 12 février, cinquante ans plus tôt. Il est 
fort probable que cette date réapparaisse parce que leur couple a 
eu des difficultés (en raison d'un mariage arrangé, d'un mariage 
sans amour, d'une mésalliance, d'un mariage « blanc », d’un 
mariage contraint [grossesse], d’un divorce qui s’est ensuivi, etc.). 
Comment l'inconscient familial pourrait-il « restaurer » leur union ? 
Réponse : en programmant une naissance à cette date-là, c'est-à- 
dire en superposant à la date originelle un événement plus 
heureux qui va, symboliquement bien sûr, redonner une impulsion 
Vitale, refonder cette union passée, tout simplement parce qu'elle 
est essentielle à la structure généalogique. En effet, les deux 
couples formés par nos grands-parents (maternels et paternels) 
sont la base même de notre histoire. 


Vous pourriez objecter que tout cela se fait a posteriori, mais, 
ainsi que j'ai eu l’occasion de l’expliquer, pour l'inconscient, le 
temps linéaire n'existe pas, il va dans toutes les directions à la 
fois. Un événement passé est en quelque sorte toujours présent et 
on cherchera à y apporter une solution+. Imaginez à présent que 
vous naissez un 18 mars, à la date anniversaire du décès de votre 
oncle maternel. Alors, hasard ou coincidence généalogique ? On 
peut raisonnablement penser que l'inconscient familial vous a fait 
naître pour « combler » sa disparition et sa perte, c’est 
habituellement le cas lorsqu'une date de décès (ou d’inhumation) 


et une date de naissance (ou de baptême) se superposent 
parfaitement. 


Imaginons a présent la situation inverse : nous sommes un 
2 avril et vous voici en train de célébrer votre anniversaire en 
bonne compagnie (une fête sensationnelle) quand, au milieu des 
réjouissances, on vous annonce le décès de votre grand-mère 
maternelle. Problème : que faire ? Mon conseil pour échapper à 
cette funeste coïncidence ? Allez sur sa tombe, collez-y votre 
photo avec votre salive (attendez un nombre de minutes 
correspondant à votre âge), puis décollez-la et allez la coller à 
nouveau, mais sur le mur d'une maternité. 


Psychodrame ! 


Né a Bucarest puis installé a Vienne, Jacob Levy Moreno? obtient 
son diplôme de médecin en 1917. Très tôt passionné par la 
dimension libératrice des jeux de rôles et du théâtre, il émigre à 
New York, où, devenu psychiatre, il rachète une école afin d'y 
agencer un lieu thérapeutique. Avec différents collaborateurs et 
participants, il y met en scène les situations de la vie quotidienne 
d'une manière spontanée et largement improviséeZ. Comme il 
l'affirme avec justesse : « Les scènes de théâtre empêchent les 
scènes de ménage. » Des traumatismes (séparations, conflits, 
abandons de personnes et de lieux) et des émotions (peur, 
chagrin, honte, remords et culpabilité, etc.) vont s'exprimer ou se 
rejouer sur une scène soigneusement construite et aménagée 
(niveaux, projecteurs), à la disposition d’un public toujours plus 
nombreux. Alors que Sigmund Freud invite à dire (« Racontez- 
moi »), Jacob Levy Moreno, lui, invite à s'exprimer (« Montrez- 
moi »), et les techniques qu'il crée sont formidablement efficaces : 
le changement de rôle (tour à tour soi et l’autre, jouer le gentil/le 
méchant, le bourreau/la victime, jouer celui ou celle avec qui on 
est en conflit, etc.), la chaise vide (symbolisant un sentiment, une 
pensée, un souvenir, une douleur), /e double qui s'assoit à côté de 
la personne et qui va dire ou faire des choses qu'elle n'ose pas, le 
miroir (un membre de l'assistance répète en écho ou mime ce que 
fait la personne), le témoin silencieux (quelqu'un de l'assistance 
va personnifier un objet dans la pièce comme un téléviseur ou un 
tableau accroché au mur qui sera témoin de ce que fait et vit la 
personne). Ces différents exercices mettent à distance le vécu 
traumatique et induisent une catharsis libératrice. De plus, des 
éléments inconscients et/ou cachés par la famille peuvent se 
révéler au grand jour (émergence de non-dits et de secrets). 


Comme auxiliaires, des accessoires peuvent être utilisés : des 
coussins, des chaines et des cordes symbolisant liens affectifs et 
attachements (et des deuils non élaborés), des poupées de 
chiffon, des tissus dont on se recouvre pour exprimer une emotion 
(en blanc et noir pour incarner une chose puis son contraire), des 
masques (pour représenter un personnage ou un rôle social), des 
boîtes, des miroirs, des feuilles de papier, des crayons de couleur 
et des photographies (supports de souvenirs), etc. Grâce à cette 
méthode, tout peut être personnifié, y compris des puissances 
abstraites (la destinée, l'avenir, la conscience, etc.). 


Touer tous leo niles 


David, 45 ans, et Sylvie, 40 ans, vivent en couple, mais un 
certain ennui règne au quotidien. Comment redonner un 
peu de « pep’s » à leur relation ? Ils me demandent 
conseil. 


L'acte symbolique : jouer d’autres rôles. 


Au fil des années, même si l'amour est présent, la routine et les 
contraintes de la vie peuvent éroder le désir, générant lassitude et 
ennui. Comment apporter un zeste de créativité et éviter le 
traditionnel plateau-repas devant la télévision lors des fins de 
semaine ? Mon conseil est que tous deux se déguisent chaque 
vendredi ou samedi soir, lors du diner. Ils doivent paraître à la 
dernière minute dans le rôle de leur choix et en faire la surprise à 
leur conjoint. David pourrait se déguiser tour à tour en plombier 
(avec du matériel), en pompier, en militaire (treillis), en maître- 
nageur (maillot SOS, sifflet et palmes), en policier (pistolet en 
plastique, menottes en plastique), en sportif international 
(médailles), en intellectuel (lunettes), en primitif (à moitié nu), en 
animal, en bdcheron ou en garde champêtre, en cosmonaute, en 
curé (soutane et chapelet), en femme (maquillage, robe et talons 
hauts), en vieil homme (se grimer pour paraître 20 ou 30 ans de 
plus), en pilote d'avion, en maitre spirituel (tunique blanche et 
turban), en président de la République (porter son masque 
fabriqué a partir d'une photocopie en papier), en homme 
d’affaires, en aventurier, en étranger (masque d’un Chinois, d'un 
Africain ou d'un Sud-Américain, etc.), en personnage célèbre 
(porter son masque), etc. 


De son côté, Sylvie a le choix de se déguiser, elle aussi : en 
hôtesse de lair, en playmate, en serveuse, en femme d'affaires, 
en Vierge Marie, en homme, en femme âgée, en sorcière, en 
grande bourgeoise (vêtements chics et bijoux), en femme de 
ménage, en prostituée, en enseignante, en cuisinière (tablier), en 
religieuse (habit blanc et croix en pendentif), en sportive de haut 
niveau (maillot de corps), en une personne d'autre nationalité 
(asiatique, norvégienne, africaine, etc.), en animal, en femme 
primitive, etc. Outre le côté ludique, il s’agit d'une véritable 
expérimentation sociologique : qu’éprouve-t-on dans la peau de 
quelqu'un d'autre ? 


live en scène 


Valérie, 45 ans, a été soudainement quittée par son 
conjoint, après quinze ans de vie commune. Elle l'aimait 
sincèrement et dit : « C’est comme s’il m’avait tuée d’une 
balle en plein cœur. » 


L'acte symbolique : s'allonger par terre avec 
du sang artificiel. 


Valérie pleure à chaudes larmes pendant des heures, sans 
pouvoir s'arrêter : « C’est terrible, c'est comme s'il m'avait tuée 
d'une balle en plein cœur. » La solution ? Mettre en scène cette 
image : acheter un revolver en plastique, du sang artificiel (du 
liquide rouge, de l'encre rouge ou encore de la sauce tomate), 
puis agrandir la photo d’une balle de revolver (la découper). Tous 
les jours, pendant quinze minutes, Valérie s’allongera a méme le 
sol, le revolver placé a terre face a elle (du côté gauche), celui-ci 
portant une étiquette avec le nom de son conjoint, la balle de 
revolver collée au niveau de son coeur, le tout arrosé de liquide 
rouge. Elle demeurera ainsi parfaitement immobile (comme si elle 
avait vraiment succombé). Le réitérer durant autant de jours que 
son age actuel, soit 45 jours. Habituellement, un (grand) chagrin 
sentimental en cache un autre, plus ancien, lié à un parent (parce 
que celui-ci nous a abandonnés ou est décédé). La rupture 
présente est amplifiée par une perte antérieure au moins aussi 
importante (sinon davantage), n’ayant pas eté surmontée. On 
superposera la photographie du conjoint qui nous a quitté-e a celle 
du parent qui nous a quitté-e, lui aussi : il s’agit d’une seule et 
méme chose. 


Comment se séparer d’une relation et passer a autre chose ? 
Maéva, une consultante de 29 ans, souhaite se libérer d’un 
partenaire avec lequel elle a eu une liaison de trois ans. Plusieurs 
possibilités s'offrent a elle : en premier lieu, mettre de côté les 
draps dans lesquels elle a dormi avec lui (et ne plus jamais les 
utiliser), en racheter d'une couleur différente. Si elle en a les 
moyens, changer le lit et/ou dormir dans une autre pièce. Le 
deuxième acte symbolique consiste a remplacer toute sa lingerie 
intime. Plus radical ? Porter la clé de sa maison dans son vagin 
(insérée dans un préservatif), puis l'envoyer à son ex-conjoint. 
Entre-temps, faire changer la serrure et obtenir une nouvelle clé. 


Sandy, 5 ans, est une enfant qui a des troubles du 
comportement. Elle ignore qu’elle a été congue en 
remplacement d’une sœur décédée. Ses parents me 
demandent conseil. 


L'acte symbolique : un rituel de passage. 


Pour la première fois, ses parents vont montrer à Sandy les 
photos de leur première fille. Raconter sa naissance, ses premiers 
pas, dire ce qu'elle aimait, quels étaient ses animaux et ses jouets 
favoris, évoquer son premier jour d'école, les vacances passées 
ensemble, etc. Je leur conseille aussi de faire quelques dessins 
de la vie familiale à cette époque. Une semaine plus tard, ils 
expliquent à Sandy les circonstances de la disparition de cette 
sœur aînée et ce qu'ils ont éprouvé. Le week-end suivant, ils 
organisent avec elle un rituel de séparation : ils font s'envoler des 
ballons dans le ciel avec le prénom de leur première fille et un 
message d'amour. Sept jours plus tard, ils mettent en place un 
« rituel de bienvenue » pour Sandy : ils organisent une fête 
familiale, composent une chanson incluant son prénom (très 
important), lui offrent de petits cadeaux et lui montrent les 
premières photos d'elle à la maternité, son baptême, son premier 
anniversaire, ses premiers pas dans le jardin, etc. L'effet de ces 
révélations et du mini-rituel de bienvenue est immédiat : Sandy est 
beaucoup plus calme et dort paisiblement. Le changement est 
remarquable. 


Sandy n'est plus le « fantôme » de sa sœur défunte, elle n'est 
plus l'enfant de remplacement sans identité! Grace à ces petits 
rituels dits « de passage », ses parents ont pu lui parler, lui avouer 


la vérité, raconter leurs souvenirs, autant d'informations 
nécessaires et structurantes. L'essentiel était de la dissocier de sa 
sœur, en lui permettant de se sentir une personne à part entière 
(avec sa personnalité propre, ses goûts et ses aptitudes, etc.). Les 
mini-rituels sont très importants pour célébrer la fin d'un cycle et le 
début d'une nouvelle période. Dès qu'un problème apparaît, 
surtout avec les enfants, il est nécessaire de bien délimiter les 
événements dans le temps et de célébrer tout changement 
significatif. 


Patrick, 46 ans, a peur de conduire en ville et redoute 
d’avoir un accident. Plusieurs membres de sa famille en 
ont été les victimes. Que faire en ce cas ? Anticiper sur 
un mode symbolique, grâce a une courte théâtralisation. 


L’acte symbolique : se glisser sous les roues 
de sa voiture. 


L'acte consiste a se glisser sous sa propre voiture et a y rester 
sans bouger autant de minutes que son âge, soit 46 minutes 
précisément pour lui (en précisant à la famille de ne pas utiliser la 
voiture). Le faire autant de fois que nécessaire, jusqu'à ce que la 
peur diminue et que l'on puisse conduire à nouveau avec 
assurance. 


En construisant de manière théâtrale l'accident que l’on redoute, 
celui-ci perd peu à peu son caractère effrayant. La solution réside 
dans le fait de ne plus attendre anxieusement qu'une situation 
difficile survienne, mais de la mettre en scène de manière 
concrète. Pour ce faire, il suffit donc d'acheter au préalable un peu 
de sang artificiel ou du liquide rougeatre (style sauce tomate), de 
s'en asperger après avoir déchiré ses vêtements, avant de se 
glisser sous sa propre voiture (ou une voiture louée pour 
l’occasion si besoin). On restera, ainsi immobile, un laps de temps 
déterminé (équivalent à son âge actuel). Ensuite, ainsi couvert de 
« sang », Patrick ira faire l'amour avec sa compagne (passant 
ainsi de « thanatos » à « éros »). 


Dans les sociétés dites « primitives » (natives), on agit sur ce 
même principe. Par exemple, si l’un des membres d’une tribu rêve 


que sa hutte prend feu, il en conclut que cela va certainement se 
produire dans des temps futurs. Dès le lendemain, il provoque un 
incendie, anticipant ce qui pourrait survenir à l'improviste (dans le 
réel). La vision onirique (probablement prophétique) perd son 
caractère angoissant, puisque l’on a pris l'initiative de la réaliser 
par soi-même. D'autres exemples d'anticipation stratégique sont 
décrits dans le célèbre ouvrage d'anthropologie Le Rameau d’or 
de sir James Frazer? ainsi que dans l'ouvrage que j'ai consacré a 
la pensée sauvagei. 


Cartes de visite 


Et si vous créiez une nouvelle carte de visite ? Mais avec quoi ? 
Par exemple, avec ce que vous auriez aimé faire (votre vocation 
initiale). Audrey est agente immobilière, mais souhaitait être 
danseuse classique. Elle crée une seconde carte de visite : 
« Audrey M., danseuse étoile de l'Opéra de Paris »... Cédric 
travaille dans un laboratoire d’analyses médicales, mais révait 
d'être photographe (ses parents le lui ont interdit), il se crée une 
autre carte de visite : « Cédric B., photographe »... Jonathan 
travaille en tant que conducteur de bus mais souhaitait être 
ébéniste. Sa nouvelle carte de visite : « Jonathan S., ébéniste »... 


Plus puissant ? Au diable, tout complexe de classe ! Faites un 
bond en termes de notoriété et voyez grand, très grand : « prix 
Goncourt 2025, prix Nobel de chimie 2026, prix Pulitzer 2030 »... 
Vous riez ? C’est la preuve que franchir certaines limites mentales 
est jubilatoire ! 


Autre option ? Choisissez une nouvelle résidence dans le 
monde. Marine souhaiterait habiter en Australie, elle l'inscrit sur sa 
nouvelle carte de visite : « Marine D., 115, Oxford Street, Sydney, 
Australia ». Maxime rêve d'aller vivre au Japon et écrit sur sa 
nouvelle carte de visite : « Maxime M., 4-11-44, Minami-Azabu, 
Minato-ku, Tokyo 106-8514 » ou, en japonais, « T 106-8514 RR 
28, K, RRA, 4-11-44 ». Daniel a envie d'aller vivre au 
Guatemala, il inscrit sur sa nouvelle carte de visite : « Daniel B., 
calle Estrella del Mar, 19, Antigua de Guatemala »... 


Envie d’aller plus loin ? Changez votre prénom et votre nom, 
deux éléments fondateurs qui rattachent fortement à des 
programmes familiaux ou généalogiques limitants (voire toxiques). 
Une autre option ? Changer tout ! À la fois de prénom et de nom, 


de profession et d’adresse, voila un bon exercice pour faire 
advenir ce que vous souhaitez. Plus décalé et créatif ? Inventez 
tout de suite un métier fantaisiste : amateur de fourmis rouges, 
enquêtrice de sables mouvants, couturière de rêves, cuisinier de 
fantômes, dompteur d’éléphants et de souris vertes, ex-jardinier 
du Dr Freud, transporteur de liquides sucrés et fluorescents, 
médecin des orteils, conducteur de travaux sur Jupiter, etc. 


Psychomagie 


J'ai rencontré Alejandro Jodorowsky? a Paris au début des années 
1980. A l'époque, les mercredis, il donnait une conférence gratuite 
ouverte a tous, son désormais célèbre Cabaret mystique. Sans 
aucune publicité, environ cing cents personnes s'y pressaient 
grace au bouche-a-oreille. Pendant deux heures, il alternait 
histoires drôles, kōan zen, chroniques de livres, mini- 
constellations familiales, psychanalyse sauvage..., le tout dans un 
décor fait d'immenses cartes de tarot de plus de deux metres de 
hauteur. impressionnant ! 


Le week-end, il animait également des séminaires consacrés au 
tarot de Marseille (comme support d'une lecture psychologique) et 
enseignait diverses techniques de libération de l'ego. Bien avant 
cela, il avait émigré du Chili à Paris en 1953, collaboré avec le 
mime Marcel Marceau, fondé le groupe Panique avec Arrabal et 
Topor, monté des « happenings », tourné plusieurs films cultes 
(dont El Topo et La Montagne sacrée), médité (avec ou sans 
hallucinogènes) en compagnie d’Ejo Takata et d’Oscar Ichazo? à 
Arica (Pérou), rencontré des figures du surréalisme comme André 
Breton, puis dirigé une compagnie de théâtre a Mexico avant 
d'œuvrer à l'adaptation du roman de science-fiction Dune pour les 
studios d’Hollywood (story-board avec Moebius). 


Au début des années 1990, alors qu'il était en train d’écrire Le 
Théâtre de la guérison?, il me parla longuement de sa 
collaboration avec Pachita*, la plus grande guérisseuse du 
Mexique. Elle lavait choisi pour assistant, et il put me raconter les 
opérations chirurgicales spectaculaires et les  guérisons 
auxquelles il avait assisté durant des mois : des patients de tous 
âges et de toutes conditions, étendus dans la pénombre, opérés à 
mains nues avec un simple couteau de cuisine, des objets retirés 


du corps comme autant de matérialisations de la maladie et des 
organes prêts à être transplantés, immédiatement absorbés. 


De toutes ces expériences extraordinaires est née la 
psychomagie?, mélange de magie traditionnelle, de 
psychothérapie flash, de psychodrame, de théâtre et de 
performance. 


Pour qui ne connaît pas Alejandro, ses différents ouvrages et 
films consacrés à la psychomagie peuvent paraître aussi créatifs 
et inspirants que provocateurs et subversifs. Rappelons qu'il est 
né en Amérique du Sud en 1929 (Chili), un continent amoureux de 
la poésie, empreint de réalisme magique et sur lequel flottent un 
onirisme et une flamboyance inconnus en Europe. Certains des 
actes qu'il conseille contiennent des vérités premières sur le 
fonctionnement de la psyché et les moyens de produire une 
catharsis à l’aide de symboles. 


VV leooage in the bathroom... 


Paula, 32 ans, a des difficultés pour parler avec Steven, 
son époux. Que faire pour débloquer la situation ? Elle 
me demande conseil. 


L'acte symbolique : écrire un message sur le miroir 
de la salle de bains. 


Lorsque des difficultés de communication surviennent, le plus 
simple est d'arrêter immédiatement... de parler ! Plus Paula tente 
de dire, d'expliquer, de solliciter un échange minimal, un avis ou 
une réponse concrete, plus son époux se ferme, joue l'indifférence 
ou tente de s'y soustraire en fuyant la situation (résistance 
passive). Mieux vaut passer de l'oral à l'écrit en jouant sur l'effet 
de surprise. De nuit, Paula se rendra dans sa salle de bains pour y 
inscrire sur le miroir (en gros caractères) ce qu'elle souhaite 
communiquer : une invitation (« Et si nous allions visiter tel endroit 
ce week-end... ? »), une question (« On organise un barbecue ce 
dimanche ou la semaine prochaine ? »), une affirmation (« Je 
t'aime »), une citation, un mot (qui suscitera une réflexion), le titre 
évocateur d’un roman (en analogie avec la situation), etc. 


N'écrire que des messages neutres ou positifs est préférable. 
Rappelez-vous qu'un message écrit laisse une empreinte 
beaucoup plus profonde qu'une parole. En se levant, son conjoint 
découvrira ce que Paula a écrit, inévitablement surpris. Durant la 
journée, la consigne est de ne pas reparler du thème, car écrit et 
oral entreraient en compétition. Demander au conjoint de répondre 
sur le même mode (message sur la glace de la salle de bains ou 
tout autre miroir de la maison). Dans une variante, écrivez le 


message en une langue étrangère (anglais, espagnol) ou, mieux, 
en une langue antique difficile à déchiffrer (grec ancien, 
hiéroglyphe). Autre option ? Ecrivez en une langue imaginaire, 
mélangez tout ! (« salade de mots » a la manière des poètes 
surréalistes). Intrigué, votre conjoint-e n’y sera que plus attentif-ve. 


Une pile de T-ohints blanco 


Adeline, 33 ans, a des difficultés pour communiquer avec 
son mari. Il semble ne pas l’écouter quand elle parle et 
évite de répondre a ses questions. Elle me demande 
conseil. 


L'acte symbolique : acheter des T-shirts blancs. 


Le langage parlé n'est pas l'unique moyen de communication, loin 
de là, fort heureusement. Nous avons montré qu'il est non 
seulement possible d'écrire, mais aussi de transmettre un 
message en utilisant des analogies, certains objets ou encore des 
couleurs. Je conseille à Adeline d'acheter une pile de T-shirts 
blancs pour s'adresser à son mari. Concrètement, quand elle 
souhaitera faire passer un message (écrit ou dessiné), elle le 
tracera sur le T-shirt qu'elle portera. Elle pourra le faire a l’aide 
d'un feutre, en caractères plus ou moins larges, en noir ou en 
couleurs. Cette technique n'offre que des avantages : les 
messages sont surprenants pour l'entourage (l'effet de surprise 
est souvent apprécié), ils sont très courts et vont à l'essentiel 
(directs, sans mots superflus) et durablement visibles. 
Contrairement au langage parlé qui est à la fois volatil, éphémère 
et sujet à interprétation, un message écrit laisse une empreinte 
plus profonde (on peut adhérer à un message écrit que l’on aurait 
rejeté s'il avait été énoncé oralement). 


Alterner les modes de communication est une bonne option : 
par exemple, les jours pairs (mardi, jeudi et samedi), on 
échangera comme à l’accoutumée et, les jours impairs (lundi, 
mercredi et vendredi), uniquement par écrit sur d’autres supports 
(glace de la salle de bains, paperboard, T-shirts, etc.). Varier est 


important pour dénouer les tensions et revivifier les relations de 
couple (et/ou familiales). Une autre option consiste a choisir un 
jour de la semaine durant lequel un des conjoints s’exprime et 
l’autre pas (le lendemain, les rôles sont inversés). 


Lamagie du langage 


Coralie, 42 ans, et Sébastien, 50 ans, sont en couple 
depuis quelques années et ne cessent de se disputer. Ils 
me demandent conseil. 


L'acte symbolique : changer sa communication. 


Il existe plusieurs choses à éviter absolument : premièrement, les 
explications sans fin. Coralie a tendance à y recourir, mais cela ne 
conduit qu'à alimenter le probleme. La récrimination donne 
généralement envie de fuir. La « grande explication » qu'elle 
cherche à obtenir suscite d'emblée chez Sébastien le sentiment 
d'être provoqué ou disqualifié. Vient ensuite le classique : « Je te 
l'avais bien dit ! » Or, si je suis déjà fâché contre moi-même 
d’avoir commis une erreur, le fait que l’autre me fasse remarquer 
que je l’ai commise (du fait même de ne pas avoir suivi son 
conseil) renforcera ma colère. 


Et puis il y a le : « Laisse... Je vais le faire ! » qui revêt 
l'apparence de la gentillesse mais qui, en réalité, dissimule une 
forme de disqualification des capacités de l’autre. Il s’agit de ces 
situations dans lesquelles on se substitue à l’autre pour l'exécution 
d'une tâche en faisant, en outre, apparaître notre action comme 
un acte de courtoisie et d'attention a son égard : « Chéri(e), laisse, 
je vais garer la voiture » ou « Chéri(e), laisse-moi faire ça », etc. 
Apparemment, il s’agit d'actes bienveillants destinés à sauver 
l’autre de l'embarras, mais, en réalité, celui ou celle qui « subit » la 
gentillesse la vit comme un dénigrement de ses capacités. Non 
seulement une aide qui n’a pas été demandée n’aide pas, mais 
elle nuit. De fait, si, de prime abord, lacte semble traduire une 


bonne intention, il signifie à un niveau émotionnel plus profond 
qu'il faut laisser faire l’autre du fait de sa propre incapacité. 


Enfin, il est toujours préférable d'employer des phrases imagées 
plutôt que des phrases rationnelles. Par exemple, si vous dites 
habituellement : « Je suis bien avec toi », il s’agit d’une phrase, 
certes, positive, mais plutôt commune. Vous pourriez la remplacer 
par une autre, beaucoup plus expressive, grâce à une image : 
« Quand tu me regardes en me souriant comme ça, je ressens 
comme une brise légère et apaisante... » 


Mieux dialoguer 


Dans son ouvrage Corrige-moi si je me trompe, le thérapeute 
italien Giorgio Nardone? offre des clés pour mieux communiquer et 
résoudre facilement les problèmes de couple. Il précise que 
dialoguer de manière stratégique ne signifie pas manipuler l’autre, 
comme cela pourrait apparaître de prime abord, mais faire en 
sorte de trouver ensemble un point de rencontre. Il suggère de 
poser une question plutôt que d'affirmer un point de vue ou un 
jugement. Cela signifie que la façon la plus efficace de contourner 
les résistances de l’autre consiste a lui demander ce qu'il/elle 
pense. 


L'ingrédient essentiel du dialogue stratégique consiste à se 
présenter de manière humble, demandant à son interlocuteur de 
lui expliquer ce qui se passe : « Tu penses que les erreurs que j'ai 
commises et qui expliquent ta perte de confiance en moi l'ont été 
volontairement ou bien que je les ai faites sans m'en rendre 
compte ? » 


Avec cette question, et à moins qu'il/elle vous considère comme 
un être infâme, votre partenaire vous répondra qu'il/elle pense que 
vos « mauvaises » actions n'ont pas été volontaires, mais des 
erreurs faites sans le vouloir dont vous vous êtes rendu compte 
trop tard. Grâce à votre question qui a orienté sa réponse, votre 
partenaire a dit que, en réalité, vous êtes coupable d’un manque 
d'attention ou d'une sous-estimation des problèmes, mais pas 
d'actes délibérés. À l'évidence, cela rend la situation plus 
acceptable pour tous les deux. 


Le deuxième ingrédient du dialogue stratégique est l'obtention 
de la confirmation des réponses reçues. Elle consiste à 
paraphraser le contenu de deux ou trois réponses obtenues à une 


série de questions (pas seulement a vérifier ce qui a été compris, 
mais à consolider ce qui a été approuvé) : « Corrige-moi si je me 
trompe mais, d’après ce que tu m’as dit, il semblerait que... » A 
cette paraphrase, notre partenaire répondra : « C’est exactement 
ça ! » Deux autres ingrédients sont essentiels pour une 
communication agréable : les encouragements et les compliments 
sincères. Et que l’on soit un enfant ou un adulte, ils produisent de 
petits miracles ! 


Parler aux objets ! 


Afin d’atténuer les conflits (conjugaux ou familiaux), mieux vaut 
s’adresser aux objets plut6t qu’aux personnes ! Par exemple, 
engueuler « le réfrigérateur qui vole de la nourriture » est plus 
stratégique que de gronder un enfant ou son/sa conjoint-e parce 
qu'il/elle a tout mangé ! Sur le même principe, mieux vaut 
engueuler « la chaise qui s'est cassée » ou « la fenêtre qui laisse 
entrer les courants d'air » ou « le tube de dentifrice qui reste 
ouvert » ou... « le lave-linge qui a encore fait disparaître une 
chaussette » ! Ce sont les objets qui deviennent responsables. 
Pour les rendre encore plus familiers, vous pouvez, par exemple, 
dessiner des yeux et une bouche sur la paroi de la machine à 
laver ou celle du frigidaire (et leur attribuer un surnom). Même les 
compliments peuvent être indirects, toujours en s'adressant aux 
objets plutôt qu'aux personnes, comme : « Chouette, la vaisselle 
est propre » ou « Je vois une chambre bien rangée ». Prenez 
également l'habitude de parler aux aliments dans le réfrigérateur, 
de les remercier. Même si cela ressemble à de la pensée 
magique, cela fonctionne. Et votre réfrigérateur aura davantage de 
chances de se remplir plus souvent... 


Outre le fait de parler aux objets (qui est amusant), utilisez 
d’autres petites techniques pour éviter les conflits, comme la 
reformulation. Votre enfant est sorti sans vous prévenir ? Non, ce 
n'est pas une fugue, c'est un jogging et, la prochaine fois, on le fait 
ensemble ! Vos tout-petits sont bruyants ? Oui, mais c'est parce 
qu'ils sont vivants ! Vous vous montrez sévère ? Oui, mais c'est 
parce que vous voulez que votre enfant réussisse (constat de 
l'intention sans juger l'acte). Vous gavez vos neveux et nièces de 
bonbons ? Oui, mais c'est parce que vous vouliez leur faire 
plaisir... Une autre manière d'améliorer la communication est de 
reconnaître le sentiment de l’autre : « Tu es triste, tu es en colère, 


tu te sens seul-e ? Si j'étais a ta place, je ressentirais la même 
chose. » Vous pouvez aussi rejoindre l’autre dans le silence : ne 
pas tout dire et, surtout, ne pas parler a sa place. Autre option ? 
Mettre en avant ce que l’on ressent sans que l’autre soit mis-e en 
cause : « Je ne suis pas à l'aise quand tu fais ça... » ou « J'ai 
peur quand tu dis ça, je préférerais que tu sois plus calme » ou, 
plus direct : « La situation est insupportable, pas toi. » Et pourquoi 
ne pas jouer le miroir : « Tu en as marre ? Moi aussi, j'en ai marre, 
allez, on sort ! » ou « Moi aussi, quand j'avais ton age... » (refléter 
une attitude, un sentiment ou une émotion renforce la complicité). 


Mommen oa maison 


Nathalie, 32 ans, a hérité d’une maison que lui disputent 
juridiquement d’autres membres de sa famille. Elle me 
demande conseil. 


L’acte symbolique : donner un nom à sa maison. 


Vous rappelez-vous ces maisons de campagne ou de bord de mer 
en vogue dans les années 1960, sur la façade desquelles on 
apposait un nom ? Certains se voulaient nostalgiques, voire 
poétiques (« Le chalet rose », « L’Oasis », « Les Alizés », « Villa 
Bellevue », etc.). Mais le principe est très intéressant. Pour que la 
maison nous appartienne vraiment, mieux vaut lui attribuer un 
nom. Je conseille donc à Nathalie d’en choisir un correspondant a 
l« énergie » du lieu et de le donner à fabriquer (en larges 
caractères de métal ou de céramique). Dernière étape : le fixer sur 
la façade de sa maison. Nommer une chose équivaut à la faire 
exister. C'est un même conseil que je donne à Cathy, une amie 
qui se sent mal à l'aise dans sa maison, même après y avoir 
modifié la décoration. Je lui demande de penser à un nom, de le 
faire fabriquer et de le donner à fixer sur la façade. Aller plus loin ? 
Pourquoi ne pas donner un nom à chacune des pièces à l'intérieur 
même de l'habitat ? Cela peut être très intéressant... 


Lorsque l’on rencontre des problèmes liés au logement, d’autres 
actes symboliques sont envisageables comme dessiner un 
« family floor plan », c'est-à-dire le plan de la maison de son 
enfance. En tracer l'agencement pourrait libérer la situation, car il 
s’agit d'une maison « fondatrice » (la première). Quand et 
comment avait-elle été acquise ? Pour quelle somme d'argent ? 
Comment les pièces étaient-elles disposées et de combien 


d’espace disposait chaque personne ? Que s’y passait-il ? Y avait- 
il un jardin ? Une piscine ? Appliquez un procédé similaire si vous 
hésitez entre deux types d’habitats : dessinez le plan des lieux, 
observez vos ressentis et les synchronicités (avant toute décision 
importante, mieux vaut observer les signes avant-coureurs). 


“Fett papier plié» 


Monica, 39 ans, se sent coupable de devoir aller travailler 
et de laisser son fils de 10 ans souvent seul à la maison. 
Elle me demande conseil. 


L'acte symbolique : écrire un message, le déposer 
devant un monument. 


Je lui conseille d'écrire : « Je me sens coupable de laisser mon fils 
seul à la maison durant des heures, parce que je dois aller 
travailler. » Chaque matin, cette même phrase doit être écrite sur 
un petit bout de papier qu'elle pliera et déposera à proximité (ou 
devant) l'établissement public de son choix. Pourquoi le faire 
devant un monument appartenant à l'État ? Parce que la 
responsabilité de la situation nest en aucun cas personnelle, 
seule l’organisation sociale (politique) exige de devoir travailler a 
l'extérieur et de laisser son enfant seul au domicile. Lorsque l’on 
réitère un message, quel qu'il soit, univers finit par y répondre 
(feed-back), et la situation évolue tôt ou tard. L'important est de 
faire preuve de constance. Je conseille de ne rien demander, mais 
plutôt de faire simplement le constat d'un sentiment ou d'une 
situation pénible (dans l’exemple cité, il s'agit de culpabilité 
illusoire, mais cela pourrait être tout autant de la tristesse, de 
l'ennui, etc.). 


Si vous « demandez » quelque chose, il y a de grandes 
chances pour que vous ne lobteniez pas, car une énergie 
contraire est générée dans le même temps et/ou celle-ci peut 
interagir avec le souhait de beaucoup d’autres personnes. En 
revanche, si vous ne demandez rien et témoignez simplement 


d'une situation, celle-ci peut évoluer en mieux et des solutions, 
apparaitre comme par magie. Comme Monica, notez sur de petits 
papiers une situation vous posant probleme actuellement. La 
phrase doit être descriptive et neutre. N’exigez rien, faites 
simplement le constat de votre embarras. Il peut concerner votre 
vie professionnelle, votre vie sentimentale, une difficulté familiale, 
un problème matériel ou financier, une maison, etc. Chaque jour, 
déposez l’un des papiers à l'endroit choisi. Avec le temps, vous 
constaterez que la situation évoluera positivement (dans un sens 
qui vous est profitable). 


Téléphone opécial 


Jonathan, 4 ans, est inconsolable après la disparition de 
son père dans un accident. Sa maman me demande un 
conseil ou un acte symbolique. 


L'acte symbolique : offrir un petit téléphone 
en plastique. 


Pour un enfant, la perte de son parent est un événement 
bouleversant, source de chagrin. Souvent, il n’a pas eu le temps 
de s'y préparer, parce que le décès a été soudain (crise 
cardiaque, accident, etc.). De plus, il est trop jeune pour en 
comprendre la réalité et toutes les conséquences. Lorsque cette 
absence génère chez lui un chagrin (très) profond, la solution 
consiste à rétablir une forme de communication sur un mode 
symbolique. 


Un petit téléphone en plastique sonore et lumineux est confié à 
Jonathan tous les soirs à une heure précise (19 heures) pour qu'il 
puisse « parler » avec son pere. Sa maman lui dira que, même s'il 
ne peut pas répondre, son père l'entend grace à ce combiné 
« Spécial » qui communique directement avec le ciel, qu'il s’agit 
d'un téléphone un peu magique... Ainsi, le lien vital est maintenu 
durant le temps nécessaire. Jonathan est moins triste parce qu'il 
peut encore parler à son papa. Si la communication stagne au fil 
des jours, laisser le téléphone de côté et en proposer un autre, 
d'aspect différent. Et lorsque l'enfant cesse de le réclamer, cela 
peut indiquer que la phase de deuil a débuté. 


Comment utiliser ce « téléphone spécial » d'une autre 
manière ? Par exemple, en le proposant à un enfant qui connaît 


des troubles de santé. II pourra ainsi « téléphoner à sa maladie » 
et ce qu'il lui dira peut être à la fois surprenant et libérateur. 
L'important est de créer la possibilité d'un contact symbolique, 
même avec une entité aussi abstraite et insaisissable qu'une 
maladie. Dans une variante, l'enfant peut « téléphoner » a quelque 
chose (ou quelqu'un) qui lui crée un souci. C'est un bon moyen 
pour savoir ce qu'il pense et ressent et ainsi pouvoir l'aider. 


Thérapie narrative 


Dans les années 1980, deux thérapeutes nommés Michael White 
et David Epston? développent la thérapie narrative qui soigne par 
l'écriture. En 1990, leur ouvrage? intitulé Narrative Means to 
Therapeutic Ends ouvre des possibilités extraordinaires et devient 
un best-seller international. 


Leur idée ? Considérer un problème comme une entité 
autonome totalement extérieure à soi. Peut-être vous sentez-vous 
déprimé-e après la perte de votre emploi ? Les deux thérapeutes 
ne vous qualifieront jamais de personne déprimée, mais vous 
demanderont plutôt : « Quand la dépression est-elle apparue dans 
votre vie ? » ou encore « Comment la dépression a-t-elle réussi à 
s'installer durablement ? ». À une femme ou à un homme 
dépendant de l'alcool, ils nieront que cette personne est 
alcoolique, mais diront plutôt : « Voyez comment ces verres de 
whisky sont parvenus à briser votre volonté... » ou encore « La 
soif d'alcool semble bien avoir pris possession de vous, comment 
y est-elle parvenue ? ». Afin de « décoller » davantage le 
problème de la personne, ils conseillent même de lui attribuer un 
surnom (de préférence, humoristique). 


Leur génie ? Séparer la personne de son problème grâce au 
langage. Et les résultats sont époustouflants, ils parviennent 
même à sauver in extremis des adolescentes anorexiques 
condamnées par les médecins, uniquement en reformulant la 
situation, c'est-à-dire en questionnant de manière à dissocier 
immédiatement la personne de son symptôme : « L’anorexie 
semble bien avoir gagné pour le moment, comment y est-elle 
parvenue ? », « Dites-moi, quelle technique a-t-elle employée pour 
parvenir à ses fins ? », « Comment vous a-t-elle persuadée de lui 
obéir ? » ou encore : « Il faut être sacrément maligne pour avoir 


réussi à convaincre une personne aussi intelligente que vous de 
se priver du plaisir de manger... » Le procédé peut étre employé 
pour quasiment toutes les pathologies, ainsi que nous allons le 
découvrir dans les exemples qui suivent. 


Cante destinée à l'alcool 


Véronique, 57 ans, est dépendante de l’alcool. Depuis des 
années, elle en consomme en grande quantité le soir en 
rentrant chez elle. Elle me demande conseil. 


L'acte symbolique : écrire une carte à la bouteille 
d'alcool. 


Voici la carte qu'elle écrit : « Chère bouteille de whisky, depuis des 
années, tu me tiens compagnie. Tu m’as aidée à supporter 
beaucoup de choses, notamment la mort de ma sœur. Quand je 
rentre chez moi, je sais que je vais te retrouver et passer une 
bonne soirée, sans me sentir (trop) déprimée. Grâce à toi, j'ai la 
sensation de pouvoir supporter la vie. C’est beaucoup ! Mais il est 
peut-être temps d’espacer nos rencontres, je suis fatiguée et j'ai 
peur de tomber malade, de ne plus être autonome, de devoir 
dépendre des autres. Et peut-être même de me retrouver un jour à 
l'hôpital. » 


Patrick, 54 ans, est dépendant du tabac depuis 
longtemps. Au lever, il allume sa cigarette... La premiére 
d’une longue série. Il me demande conseil. 


L'acte symbolique : écrire une carte à la cigarette. 


Voici la carte : « Chère cigarette, merci de m’accompagner à toute 
heure du jour (et, parfois, de la nuit quand je me sens triste). 
Grace à toi, j'ai l'impression d'être moins seul et d'être 
constamment occupé. Tu calmes ma nervosité et, en compagnie 
d’autres personnes (collègues et amis), je me sens plus détendu, 
un peu plus à l'aise. Mais j'ai noté que, depuis quelque temps, ma 
santé est moins bonne. Au réveil, je me sens très fatigué et n'ai 
plus du tout d'appétit. Comment as-tu réussi à prendre autant de 
place dans ma vie ? Comment en es-tu arrivée à prendre le 
contrôle total de mes journées ? À présent, tu me fais me sentir 
mal. Le moment est arrivé d’espacer nos rencontres. » 


(arte destinée à la boulimie 


Stéphanie, 59 ans, souffre de boulimie et vit seule depuis 
longtemps. Comment faire ? 


L'acte symbolique : écrire une carte à la boulimie. 


Voici la carte écrite par Stéphanie : « Chère boulimie, merci de 
m'aider à supporter la solitude. En rentrant chez moi, je n'ai 
qu'une pensée : les bonnes choses que je vais pouvoir cuisiner et 
manger tout en regardant la télévision. C'est tellement 
réconfortant ! Nous savons, toi et moi, que je mange beaucoup 
trop et que je ne peux pas m'arrêter, surtout lorsque la soirée se 
prolonge. Un plat en entraîne un autre et il m'arrive d’avaler 
encore des gâteaux, du chocolat et même des bonbons après 
minuit... pour me sentir souvent malade au réveil. Tout 
recommence le lendemain soir, comme une mécanique qui 
s’emballe... Comment parviens-tu à être plus forte que ma 
volonté ? Il devient urgent d’espacer nos rencontres, sinon 
comment tout cela va-t-il finir pour moi ? Et si je devenais obèse et 
ne pouvais plus me déplacer ? Laisse-moi maigrir et retrouver la 


santé... » 


(Carte dertinée à la déprensien 


Sylvie, 40 ans, est en dépression après l’échec d’une 
relation sentimentale douloureuse. 


L'acte symbolique : écrire une carte à la dépression. 


« Chère dépression, tu m’accompagnes depuis des années, tu 
fais en sorte d'entretenir ma nostalgie du passé et, d’une certaine 
façon, je ten remercie. Le passé me semble tellement plus beau 
que mon présent ! Tu t'arranges pour que je me sente toujours 
triste et même profondément mélancolique. Tu m'as peu à peu 
isolée de mes amis et de mes anciennes activités, comme la 
peinture que j'aimais beaucoup. Je me sens comme vidée de 
toute energie vitale. En raison de ta présence, au lieu de sortir et 
de faire de nouvelles rencontres, je préfère me réfugier dans ma 
chambre, puis dans mon lit, où je me sens protégée. » 


Technique narrative flash 


Voici quelques points clés : la personne qui consulte n’est jamais 
le problème, elle est simplement sous l'emprise d'une difficulté 
plus ou moins durable. Il est nécessaire de la dissocier de ce qui 
la fait souffrir, et ce dès le début de la thérapie. Grace au langage, 
il est possible de le faire rapidement, en reformulant les questions. 
On doit toujours s'adresser au probleme comme à une entité 
autonome extérieure a soi et dialoguer avec lui, au travers d'une 
carte ou d'une lettre (lui attribuer un surnom est utile pour 
renforcer la mise à distance). Habituellement, il est préférable de 
la remercier pour les services rendus, car ils sont réels (la 
compagnie procurée, le réconfort à la fois physique et moral, le 
statut de personne malade, etc.). Ensuite vient la description de la 
mécanique envahissante, le constat de la puissance et de la durée 
de l'emprise, puis l'invitation à l'éloignement et à la séparation. 


Sur ce modèle, on peut s'adresser à la mélancolie, à l'anxiété, à 
la tristesse, à la solitude, au désespoir, à la paranoïa, au 
sentiment de culpabilité, etc. Le fait de poser une première 
question toute simple : « Comment es-tu entré-e dans ma vie ? », 
fait jaillir une réponse, permettant d'identifier un début, une date 
précise, un événement « déclencheur » que l'on a peut-être 
oubliés et/ou que l'on considère souvent à tort comme étant 


anodins. 


Je recommande d'écrire cette carte plusieurs fois (deux fois par 
semaine au minimum), en fonction de l'ancienneté et de l'intensité 
de l'emprise. Son contenu évoluera au fil de l'exercice. 
L'important est de s'adresser à l’addiction comme à une entité 
ayant pris littéralement possession de soi (généralement, de 
manière insidieuse, après un événement traumatisant comme une 
perte, un deuil ou à cause de difficultés relationnelles comme une 


séparation ou un licenciement). Il s’agit de l’isoler de soi, de la 
« décoller » d'une manière progressive. Plus on lui écrit, plus elle 
sera ressentie comme extérieure, s'éloignant progressivement, 
jusqu'à disparaître (continuer à écrire jusqu’à obtenir la libération 
souhaitée). Voyons-en quelques autres exemples. 


(arte dertinée à la jalousie 


François, 39 ans, se sent prisonnier d’un sentiment de 
jalousie et ne supporte pas que son épouse puisse 
côtoyer d’autres hommes. 


L'acte symbolique : écrire une carte à la jalousie. 


Francois écrit : « Chère jalousie, tu m’accompagnes tous les jours, 
à toute heure. Grace à toi, j'ai le sentiment de contrôler la 
situation. Tu me pousses à surveiller de plus en plus souvent ma 
femme (jusqu'à l'étouffer), à lui demander de se justifier, à envier 
les quelques hommes qu'elle pourrait rencontrer au travail, a 
refuser qu'elle invite qui que ce soit à la maison, jusqu'à fouiller 


son sac et son portable en cachette... 


Tu me fais me sentir honteux, ridicule, et Sandrine (ma femme) 
est de plus en plus en colère. À présent, j'ai peur qu'elle me 
quitte... Jai bien réfléchi et me demande comment tu as réussi a 
prendre autant de place dans ma vie. Je ne peux plus vivre ainsi. 
Tu dois partir... » 


Sonia, 44 ans, souffre depuis des mois de fortes douleurs 
chroniques (au dos). 


L’acte symbolique : écrire une carte a la douleur. 


Voici la carte : « Chère douleur, tu m’accompagnes constamment, 
en tous lieux et à toute heure. Tu es ma compagne la plus fidèle, 
la plus intime et, parfois, tu parviens à me réveiller durant la nuit. 
Tu m'obliges a prendre de plus en plus de calmants et je n'ai 
presque plus de vie sociale. Des avantages à ta présence ? Je 
n'en vois aucun, à part peut-être que ma famille s'inquiète 
sincèrement et cherche à m'aider, en prenant régulièrement des 
nouvelles. Comment et pourquoi es-tu entrée dans ma vie ? 
J'aimerais men souvenir. J'aimerais aussi en comprendre la 
raison. En tous les cas, il est temps de t'éloigner de moi. » 


Carte deotinée à Vinoemnie 


Thierry, 42 ans, souffre d’insomnie sévère et il me 
demande conseil. 


L’acte symbolique : écrire une carte a l’insomnie. 


Thierry écrit : « Chère insomnie, tu m’accompagnes sans faillir 
depuis des mois, des années. Grace à toi, à défaut de dormir, j'ai 
pu occuper mes nuits avec de la lecture, des émissions de 
télévision et même une multitude de vidéos passionnantes sur le 
web. Finalement, j'ai appris plein de choses que je n'aurais jamais 
connues si tu navais pas été là. Merci beaucoup ! Cependant, le 
manque de sommeil est épuisant, je suis constamment fatigué, 
irritable et en décalage avec les autres. Comme la plupart de mes 
amis, j'aimerais me coucher, dormir paisiblement et me réveiller 
bien reposé. Il est temps que tu t'éloignes de moi... » 


Conte deotinée aux jeux de hasard. 


Béatrice, 55 ans, se sent prisonnière d’une addiction au 
jeu. Elle me demande conseil. 


L'acte symbolique : écrire une carte aux jeux 
de hasard. 


« Cher ticket de grattage, chère grille de loto, quand je me rends 
au tabac-presse et que, après avoir payé mes jeux, je vous tiens 
dans mes mains, vous me procurez de la joie, du bonheur et je me 
dis : “Voilà, la journée commence bien... !” Vous me sauvez de 
l'ennui et de la solitude, car jai ma petite routine. Je pourrais 
même gagner, un jour, le gros lot ! Pourquoi pas ? D'ailleurs, je 
gagne souvent... oui... mais après avoir dépensé beaucoup, 
beaucoup plus que ce que vous ne me rapportez. Comment 
parvenez-vous à me faire débourser des sommes de plus en plus 
importantes ? Et si, à cause de vous, je n'avais bientôt plus 
d'argent, plus de ressources ? Faites-moi sortir de cette spirale 
infernale. » 


Nombreuses sont les personnes sous l'emprise d’un 
monologue intérieur. C’est le cas de Diana, 36 ans, quia 
la sensation de penser sans cesse. 


L'acte symbolique : une carte au monologue 
intérieur. 


« Cher monologue intérieur, à l'instant où je m'éveille, tes pensées 
obsédantes surgissent. Jour après jour, ton mécanisme infaillible 
s'installe. Je me sens assaillie par les mêmes idées “épuisantes” 
et la nostalgie d’un passé révolu... Tout était mieux avant, quand 
j'étais plus jeune, plus en forme, plus séduisante, plus aimable. Et 
toutes ces pensées revenant en boucle à propos de tout et de 
rien, de la politique, des faits divers, de l’état de la planète, et de 
tout ce qui se passe dans le monde... Moi qui me pensais libre, 
comment en suis-je arrivée à être prisonnière de tout ce 
maelstrom mental plein de confusion et qui ne mène à rien ? 
Comment me séparer de toi ? » 


Je conseille à Diana de noter ses pensées puis d'observer leur 
contenu pour les classer en catégories : idées personnelles ou 
lieux communs ? Positives ou négatives ? En les écrivant dès le 
réveil (et tout au long de la journée si elle le peut), celles-ci sont 
« externalisées », distanciées de soi... Petit a petit, elles laisseront 
la place à un état de calme et d’apaisement. 


Autre exercice : chaque fois que vous sentez le besoin de 
répéter mentalement une même phrase, répétez-la à l'envers. Par 
exemple, si le mot homme revient sans cesse dans votre esprit, il 
deviendra « emmoh » et perdra son caractère hypnotique. Un acte 


symbolique intéressant consiste même à brûler ces phrases 
obsédantes (avec les cendres, s’en enduire la tête, le visage et les 
cheveux, puis se laver trois fois et porter un chapeau neuf). Tenir 
un journal permet (aussi) d'identifier quelles sont les émotions qui 
les font naître : dans quel contexte apparaissent-elles et à quelle 
fréquence ? Quand vous vous sentez seul-e ? Lorsque vous 
n'avez pas assez dormi et êtes fatigué-e ? Lorsque vous n'êtes 
pas assez occupé-e ? Plus intéressant encore : remarquez s'il 
existe des « exceptions », c'est-à-dire des situations tranquilles, 
exemptes du problème. 


The Voice 


Parallèlement à la thérapie narrative, le psychologue américain 
Robert Firestone fonde la Voice Therapy+. Son but est de traiter la 
voix critique qui émerge en soi de manière ponctuelle (et parfois 
permanente). Elle nous fait penser par exemple : « Je suis 
ridicule », « Qui suis-je pour croire que je pourrais lui plaire ? », 
« Je n’arriverai à rien, je ne peux même pas garder un emploi », 
« Je suis trop agé-e, ce n’est plus pour moi... ». 


Dans un premier temps, Robert Firestone transforme le « je » 
en « tu ». Et cela donne le résultat suivant : « Tu es ridicule », 
« Qui es-tu pour croire que tu pourrais lui plaire ? », « Tu 
n’arriveras à rien, tu ne peux même pas garder un emploi », « Tu 
es trop âgé:e, ce n'est plus pour toi... ». Il souhaite ainsi décoller 
les autocritiques destructrices en montrant qu'elles proviennent 
essentiellement... des parents. Faites l'exercice : sur une feuille 
de papier, notez ce que vous dit cette voix interne et remplacez le 
« je » par un « tu ». 


Ces condamnations internes sont un duplicata d’affirmations et 
d'injonctions émises par les proches. Avec le temps, nous 
pensons qu'elles sont personnelles, mais, en fait, nous les avons 
intériorisées pour avoir la sensation d’une fusion avec notre père 
et/ou notre mère (en raison d’un besoin vital de rattachement). La 
« voix » émane des parents et des grands-parents en avisant, en 
contrôlant et en punissant. On peut identifier son émergence 
lorsque l'on ressent un brusque changement d'état d'esprit ou 
d'humeur. Le fait de passer de l'optimisme et du contentement a 
une attitude irritable et/ou déprimée est le signe que nous 
commençons à interpréter une situation personnelle sous le filtre 
de cette voix interne. 


D'où vient-elle ? D’expériences douloureuses vécues par nos 
parents et grands-parents, ayant conditionné leurs émotions, leurs 


pensées, leurs attitudes et leur vision de la vie (habituellement 
négatives ou hostiles). La « voix » conduit a imiter leurs défenses 
psychologiques et leurs comportements toxiques en nous 
convainquant des mêmes limitations ou, a l'inverse, de leurs 
sensations de grandeur et de domination. La « voix » peut (aussi) 
nous laisser croire a une fausse supériorité : « Je suis bien 
meilleur que les autres », « Regarde ces idiots qui n'y connaissent 
rien » ou « Si je n'étais pas là, que ferait cette bande 
d'incapables ? », « Ils sont tous si bêtes, si méprisables » ou « Et 
tous ces minables qui n'ont pas un centime... » ou encore 
« Regarde comme ils sont (mal) habillés, c'est si ridicule... ». 


T Sortie myolérieuve 


Cindy, 13 ans, souffre d’anorexie. Ses parents ont tout 
essayé et me demandent conseil. 


L'acte symbolique : sortir un soir par semaine sans 
dire où l’on va. 


Préciser uniquement l'heure du retour ! Plusieurs éléments se 
conjuguent pour produire un changement : d’abord, la surprise, 
car Cindy va se demander : « Mais pourquoi tout d'un coup se 
mettent-ils à s’absenter une fois par semaine ? », puis l'inquiétude 
et la crainte : « Tiens, on me laisse seule, donc mon symptôme 
n'est pas si important ou ne les intéresse plus, peut-être 
commencent-ils à moins m’aimer ? » et le mystère : « Mais où 
vont-ils donc et que font-ils à l'extérieur ? » Rapidement, pourtant, 
la jeune fille se remet à manger. La thérapeute italienne Mara 
Palazzoli et son équipe ont inventé puis conseillé cette stratégie à 
de nombreux parents. Appliquant la théorie propre aux thérapies 
brèves (ne pas changer la personne, mais modifier le système 
dans lequel celle-ci évolue), les résultats ont été prodigieux. Tout 
discours « moralisateur » a été évité, les parents se sont 
simplement retirés une fois par semaine (avec la consigne 
additionnelle de ne pas parler des difficultés de leur fille lors de 
leur sortie à tous les deux). 


Un autre acte symbolique « mystérieux » consiste à rajouter un 
couvert à table, mais sans dire à qui il est destiné. Si les parents 
sont interrogés par leur fille, il ne faut pas lui répondre. Cet acte 
est déstabilisant à deux titres : en raison de l'effet de surprise 
(« Pourquoi, tout à coup, mes parents mettent-ils un couvert 


supplémentaire ? ») et la légère anxiété qu'il suscite (« Mais a qui 
est-il destiné ? »). La surprise et le questionnement font que le 
symptôme n'est plus au centre des préoccupations : l'attention est 
déplacée vers la chaise et le couvert qui ont été ajoutés. Cette 
présence « invisible » peut également symboliser un membre de 
la famille dont le deuil est encore en suspens (acte conseillé 
lorsque l’anorexie est causée par la perte d'un membre de la 
famille ou celle d’une personne proche). 


~ Suoeilen l'élonnement 


Victor, 38 ans, reconnaît qu'il a perdu un peu de sa 
virilité. Trés (trop) conciliant et serviable, sa femme se 
désintéresse à présent de lui. Il me demande conseil. 


L’acte symbolique : tout changer ! 


Je lui conseille de ne pas répondre aussi vite à son épouse que 
d'habitude, de ne plus retourner immédiatement ses appels, de la 
laisser patienter un petit peu. Et voici le programme : rentrer le soir 
à des heures différentes et imprévisibles, nettoyer à fond sa 
voiture (pour la première fois depuis longtemps) en laissant 
supposer qu'il a un rendez-vous à venir, s'acheter des vêtements 
et des sous-vêtements un peu plus sexy, modifier le message de 
bienvenue sur son téléphone (plus glamour), « oublier » une revue 
érotique dans les toilettes, puis partir une journée ou un week-end 
seul sans dire précisément ou il se rend... Rester vague est une 
autre façon de rajouter du mystère. 


L'étape suivante consiste à s'inscrire à un club de sport pour 
des séances de musculation, à un institut de bronzage pour 
arborer un hale flatteur, à s'acheter une grosse chaîne en or et à 
la porter autour du cou façon « play-boy » et à anticiper les futures 
questions de son épouse en demeurant très calme et factuel et... 
d'autant plus intrigant. Un cran supplémentaire ? Répondre de 
manière absurde. Par exemple, si son épouse Monica le confronte 
et l’accuse d’avoir une aventure, il lui dira : « Mais non, j'ai juste 
rendez-vous avec une danseuse topless pour un nouveau job ! » 
Pour la première fois depuis longtemps, celle-ci se montre 
déstabilisée et lui répond avec une certaine agressivité : « Mais 


c'est n'importe quoi ! Tu sais bien que tu ne peux pas quitter ton 
travail ! » 


Victor, qui se sentait déprimé jusqu'alors, commence à bien 
s'amuser et même à rire de bon cœur (en cachette, bien sûr). 
Sans confrontation directe, tout conflit a été évité et la situation 
s'est retournée à son avantage, grâce à de petites stratégies 
soigneusement mises en place. Rien de tel que de laisser penser 
que l’on a une aventure et que l’on souhaite changer de vie pour 
que le/la conjointe, indifférent.e ou hostile jusqu'alors, se montre 
à nouveau intéressé.e. 


“Fell cadeaux ourprives 


Christina, 45 ans, et Raphaël, 50 ans, sont en couple 
depuis longtemps. La routine et ennui se sont installés. 
Que faire ? 


L'acte symbolique : se surprendre par de petits 
cadeaux réciproques. 


La surprise doit consister en de petites attentions ou de petits 
cadeaux (en dehors de l'anniversaire ou de Noël), dont on sait 
qu'ils plairont beaucoup à son/sa conjoint-e. On peut aussi choisir 
d'inscrire de petits messages positifs sur des Post-it qui seront 
cachés dans divers endroits de la maison et qu'il/elle découvrira 
progressivement. Compliments et petites attentions sont 
indispensables si l’on souhaite maintenir la qualité d’une relation 
(ou l'améliorer). Une autre option consiste a faire de petits 
cadeaux « énigmatiques » qui vont « piquer » la curiosité et 
l'intérêt du/de la conjoint-e. Il existe en effet quelques gestes 
essentiels qui sont autant de preuves d'amour : les petits cadeaux 
inattendus au contenu agréablement surprenant (valeur 
sentimentale), les services rendus (comme le fait de participer aux 
tâches courantes ou d'apporter une aide ponctuelle), les moments 
de qualité (comme passer du temps ensemble), les paroles de 
soutien (les compliments, les encouragements) et les contacts 
physiques (tenir une main, caresser un bras, s’embrasser). 


Un seul de ces cing gestes remplit d'amour notre réservoir 
émotionnel et si les cinq sont réunis, la relation est équilibrée, 
épanouissante et durable. Imaginez-vous rentrer chez vous le soir 
et que votre conjoint-e vous ait préparé un bon repas et vous offre 


un présent (même si celui-ci n’a pas de valeur marchande), vous 
l'en aimerez davantage. Vous ressentirez alors de la joie, de la 
reconnaissance et du bien-être. Imaginez aussi que votre 
conjoint-e vous fasse des compliments à propos d'une promotion 
dans votre travail, l'estime de vous-même en sera augmentée : 
tout à coup, la vie vous paraîtra plus légère et enthousiasmante. À 
l'inverse, s’il n'existe plus aucun soutien, débute la fin des bons 
sentiments. L'on se sent de plus en plus triste et frustré-e. Il est 
pourtant facile de reconquérir un-e conjoint-e grace a un peu de 
compréhension, de l’empathie et des paroles encourageantes. 


(Changer theraire 


Mélodie, 34 ans, est victime de maltraitance de la part de 
Frédéric, son conjoint. Elle me demande un conseil et un 
acte symbolique. 


L’acte symbolique : changer d’horaire. 


Habituellement, Mélodie se montre soumise alors que son conjoint 
est agressif (il la maltraite en paroles et aussi en actes). Dans un 
premier temps, je lui conseille de se rapprocher d'une association 
d'aide aux femmes victimes de maltraitance. Précisons 
qu’habituellement toute maltraitance est fortement « ritualisée » : 
elle se déroule en un certain lieu, à une certaine heure et les 
comportements de chacun suivent des séquences établies et 
répétitives. En résumé, cela se passe toujours au même endroit, 
toujours de la même manière et toujours à la même heure. Pour 
Mélodie et Frédéric, la tension est exacerbée le soir, juste avant 
de diner et l'on assiste à une escalade verbale à caractère 
symétrique : chacun renchérissant sur ce qui vient d'être dit avec 


davantage de force. 


Mélodie n’a pas (encore) le courage ni peut-être les moyens de 
quitter son conjoint, aussi je lui demande de s'adresser à lui et de 
lui demander a l'improviste (en dehors de leur « rituel ») de la 
maltraiter ou de l'insulter quand il ne le fait jamais (un matin, par 
exemple). Quelle va être la réaction de Frédéric ? À la grande 
surprise de Mélodie, il semble aussitôt déstabilisé, se montre 
confus et balbutiant. Il se met à rougir et, pris au dépourvu, lui 
demande ce qu'elle a et veut même la conduire chez un 
psychologue ! Que lui est-il arrivé ? Il a réagi différemment parce 
que, d’une part, Mélodie a initié le conflit (inversion des rôles) et 


que le cadre temporel ou spatial, lui aussi, a changé (le matin au 
lever dans la chambre a la place du soir au salon). 


C'est exactement ce qui se passe pour un enfant maltraité 
physiquement lorsqu'il dit avec candeur à son père qui se montre 
habituellement maltraitant : « Aujourd'hui, papa, tu as vu, tu ne 
m'as pas frappé... » et que, surpris, son père se met soudain a 
pleurer. Faire remarquer un jour où il ny a pas eu de maltraitance 
est une variante de « l'effet miroir » produisant (parfois) une prise 
de conscience salutaire chez la personne abusive. 


Changer de place 


Margaux, 15 ans, souffre de boulimie. Ses parents sont 
inquiets et me demandent conseil. 


L'acte symbolique : changer de place à table. 


Savez-vous que Sigmund Freud, son épouse, leurs enfants et 
même leur chien adoré (lui aussi assis sur une chaise) 
changeaient régulièrement de place à table ? S'il le suggérait, 
c'est parce que le fondateur de la psychanalyse savait que les 
conversations et les comportements allaient changer, eux aussi. 
Avez-vous remarqué que l’on s'assoit toujours à la même place, 
que l’on tente de garer sa voiture au même endroit et de la même 
manière ? Que, par habitude, l’on parle souvent de mêmes sujets, 
employant les mêmes mots ? Ces répétitions entraînent une 
cristallisation des relations interpersonnelles, leur ôtant tout 
caractère spontané et divertissant. Au bout d'un certain temps, 
tout le monde s'ennuie (sans le dire) tant les échanges sont 
prévisibles. Pour générer de nouvelles interactions, nous avons le 
choix d’intervertir les places de chacun, de modifier légèrement 
l'horaire pour passer a table, de changer ou de déplacer un ou 
plusieurs éléments de la décoration (la nappe, la vaisselle, 
retourner les tableaux sur le mur !, etc.). 


Un exemple ? Bernard, 40 ans, et Sophie, 41 ans, ont trois 
enfants. Or, l'ambiance à la maison est tendue et souvent 
conflictuelle. Que faire ? Mon conseil est que tous les membres de 
la famille changent de place et mangent avec les doigts lors du 
prochain repas. Les parents ne préviennent personne mais retirent 
la nappe et les assiettes : premier effet de surprise. Puis ils 
commencent à manger, tout en proclamant que : « C'est bien 


meilleur sans les couverts !... », affirmation qui provoque une 
surprise encore plus grande. S'il y a du potage au menu, ils 
doivent l’aspirer à même l'assiette, puis se servir directement au 
plat (viande ou poisson), boire à la bouteille, ôter les serviettes, et 
il est permis de roter après le repas. « Vous verrez, leur dis-je, les 
thèmes de conversation vont changer et l’on va parler beaucoup 
plus vrai. » C'est ce qui s’est passé. Humour et décontraction 
induisent un plaisir immédiat. Ce changement de « décor » a été 
un franc succès. Les querelles ? Disparues ! 


~ Swyrice el créalwilé 


Charlène, 25 ans, excellente pâtissière, vient d’étre 
sélectionnée pour participer a un concours télévisé. 
Comment s’y distinguer et éventuellement gagner ? Elle 
me demande conseil. 


L'acte symbolique : un gâteau au Chanel numéro 5. 


Que ferait toute personne avant de se rendre à un concours de 
pâtisserie de haut niveau ? Elle tenterait de revoir les recettes 
qu'elle maîtrise déjà afin de les améliorer une fois encore et 
d'atteindre l'excellence, de toucher au sublime... Il est pourtant 
préférable d'apporter un léger changement à ce programme. Le 
but étant d'ajouter un zeste de fantaisie tout en réduisant le stress 
lié à l'enjeu. En guise d'entraînement, Charlene créera chez elle 
une ou plusieurs nouveautés au caractère surprenant (qu'elle 
gardera pour elle). 


Je lui propose donc de faire le jour même un cake parfumé... au 
Chanel numéro 5 ! Oui, un cake au Chanel numéro 5 !!! La base 
pâtissière reste classique, certes, mais il s’agit d'y ajouter une 
touche inattendue, quasi surréaliste. Pour casser davantage les 
codes, je lui suggère d'utiliser du colorant bleu turquoise. Une 
belle tranche de cake bleu-vert parfumé au Chanel numéro 5, 
voilà qui démontre du chic et du panache ! (sans le manger, en 
goûter un zeste). Et, avant de se rendre sur les plateaux de 
télévision avec une création plus classique, je l'invite a porter du 
rouge à lèvres (avant de se l'appliquer, tremper le baton dans du 
champagne). 


Face à un enjeu d'importance, il est normal de se sentir 
nerveux:se, rien de plus naturel. Il est pourtant préférable d'éviter 
de se stresser davantage en voulant mieux faire. Quels sont deux 
ingrédients miracles, en ce cas ? Nous les connaissons tous : il 
s'agit d’une pincée de fantaisie et de quelques grammes 
d'humour ! Autre option ? Stresser juste avant, mais pas pendant ! 
Peut-être avez-vous un rendez-vous de travail décisif 
prochainement ? Programmez-vous un (gros) stress juste avant, si 
bien que l'entretien professionnel qui suivra vous paraîtra être une 
promenade. 


Ouvrez la cage aux eibeaun 


Vous avez chez vous des animaux maintenus en cage 
(prisonniers) ? 


Ouvrez-la ! Comme vous, ils craignent la solitude, ont besoin 
de vivre en compagnie de leurs semblables 
et adorent la liberté. 


T Se montun charitable 


Vous avez un probleme ponctuel ? 
Donnez de l'argent à la première personne qui, dans la rue, 
vous en demande. Cela devrait s’arranger. 


Se montun généreux be 


Un rendez-vous important ? 
Prenez un taxi et laissez un (gros) pourboire au chauffeur. 
Mieux vaut mettre toutes les chances de son côté. 
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